1er degré – Poutre - Poussine
	symbole
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	
	1
	Entrée


	Entrée : appui actif & bras tendus

Possibilité de poser la jambe sur la poutre

	
	1
	Position quadrupédique tenue 3’’
A genoux-accroupie – debout
	Dos plat
Epaules au-dessus des mains

Alignement épaules-bassin-pointe

	
	
	Pas
attitude tenue 3’’
Pas

	Pointer pied au genoux

	
	0.5
	Préparation de saut


	Elever bras par l’avant
Abaisser les bras latéralement

	
	0.5
	Pas
Arabesque tenue 3’’

	Jambe d’appui tendue

	
	1
	Marcher jusqu’au bout de poutre
Saut vertical en sortie


	Elever bras par avant jusqu’à l’oblique hte min
Jbes tendues qd les pieds quittent poutre


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

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

