5ème degré A – Poutre – Jeun/Ain
	symbole
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	
	1
	Entrée équerre tenue 3’’ 
fouetté-accroupie-debout


	Talons à l’horizontal min.

	
	2
	Pas
ATR tenu 3’’

	Départ pied pointé – retour fente
Ecarter jbes avant la descente

	Pas – attitude libre sur 1 pied tenue 3’’ 

1 pas – arabesque tenue 3’’ (jbe d’appui fléchie)

	
	0.5+0.5
	2 sauts différents enchainés au choix :
Groupé, cosaque, sissone, écart

	Cosaque/groupé : genoux > horizontal
Ecart/sissone : écart > 90°

	Choré passage proche de la poutre

	
	0.5+0.5
	Pas
Saut enjambé + saut vertical

	Battement avant jbe tendue
Ecart > 135°

	
	1
	Pas – choré ¼ de tour- ¼ de tour
Pas - Pivot 1 tour


	Rotation sur ½ pointe, jambe tendue
Tour en DD

	
	2
	½ tour + Roue pied-pied

ou

Souplesse arrière
ou

Tic-tac

ou
Souplesse avant

	Bras dans prolongemt du corps (roue)
Ou
Passage par l’ATR écart (souplesses/tic-tac)

	
	2
	Elan + sortie salto avant

Ou

Marcher jusque bout poutre-½ tour Salto arrière

	Quitter la poutre jbes tendues puis grouper


!! Tous les déplacements se font sur ½ pointes & jambes tendues

!! Avant la série de saut, les ½ tour simples, les pas, rassembler les pieds sur ½ pointes, bras latéraux

