5ème degré – Poutre – poussine 
	symb
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	
	1
	Entrée équerre tenue (3’’)

choré

fouetté-accroupie-debout


	

	
	0.5+0.5
	Pas
Cabriole + saut écart

	Jbe libre à l’horizontal min.


	Pas - Choré proche poutre

	
	1
	Pas

½ tour piqué + ½ tour simple

	Pied pointé au mollet pdt ½ tour + jbe d’appui sur ½ pointe

	
	2
	Souplesse arrière 

ou 

½ tour simple + roue

	Passage par l’ATR écart – retour en fente

ou 

Départ pied pointé – retour fente

	
	1
	Pas
Saut sissone
1 pas – ½ tour simple

	

	
	2
	Pas

ATR tenu (3’’)

	Départ pied pointé – retour en fente
Passer par l’ATR écart avt de descendre

	Choré – arabesque tenue 3’’ – ½ tour simple

	
	2
	élan + sortie salto avant
Ou
sursaut + sortie saut de main


	Quitter poutre jbes tendues et engager le salto
Alignement mains-épaules-bassin -pointes

Envol visible


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

!! Avant les sauts, les descentes accroupies, les ½ tours simples, les pas, rassembler les pieds sur ½ pointes, bras latéraux
