5ème degré – Sol (poussine)
	symb
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	Position de départ + choré

	
	2
	ATR ½ valse

	Départ et retour en fente

Garder bras aux oreilles du début à la fin

2 déplacements de mains

	
	2
ou
1,5
	Rondade-flip
ou
Saut de main + 1 pas + ½ tour
	Sursaut long et rasant –

Poser les mains loin, bras aux oreilles



	
	1
	1 ou 2 pas
Fente avec bras en couronne -
Pivot 1 tour
	pied pointé au mollet pendant
tour sur ½ pointes



	
	0.5 + 1
	1 ou 2 pas
Cabriole + saut sissone

	Cabriole et saut sissone PAS de la même jambe

Réception en arabesque du sissone

	
	1
	Pas chassés (élan) + saut enjambé

	Elever la jambe avant tendue

Réception en arabesque puis pointer jambe devant

	
	2
	Souplesse arrière
ou
roulade arrière à l’ATR
ou
souplesse avant


	Passage par l’ATR écart dans les souplesses
ou
Bras tendus & doigts vers l’intérieur

	
	0,5
	choré  « pas sauté – accroupie »
Grand écart tenu (3'')

Choré « se relever »


	Les 2 jambes sont tendues

Bras latéraux pdt l'écart

	Position finale


!! Tous les pas se font sur ½ pointes & jambes tendues & bras latéraux

!! Avant les sauts, rassembler les pieds sur ½ pointes, bras latéraux
