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Les	  caractéristiques	  
Difficultés	  élémentaires	  :	  

- Pivot	  360°	  retiré	  	  
- Equilibre	  attitude	  avant	  en	  ouverture	  sur	  ½	  pointe	  	  
- Remontée	  en	  pont	  sur	  pieds	  plats	  	  
- Saut	  cabriole	  	  

	  
Relations	  imposées	  :	  

- Relation	  en	  échange	  
- Passage	  à	  l’intérieur	  du	  ruban	  de	  la	  partenaire	  

	  
Séquences	  libres	  :	  
Il	  y	  a	  2	  séquences	  libres	  :	  1	  au	  début	  et	  1	  à	  la	  fin	  du	  mouvement	  	  
Aucune	  difficulté	  supplémentaire	  n’est	  autorisée	  lors	  des	  séquences	  libres.	  	  
	  

	  
	   	  



	  
	  

Imposé	  Pré-‐Collectif	  1	  –	  Ruban	  –	  2022/2024	  
	  

02 Novembre 2021 3	  	  

Internal 

	  

Introduction	  libre	  -‐	  3	  Phrases	  de	  8	  temps	   	  
Musique	   Corps	   Engins	  
1-‐7	   Début	  de	  la	  première	  relation	  imposée	  

Déplacement	  en	  petite	  course	  des	  gymnastes	  
	  
Spirales	  main	  D	  dans	  le	  plan	  dorsal	  

	   Finir	  dos	  à	  dos	  (si	  on	  choisit	  de	  faire	  la	  relation	  à	  2)	  
Si	  relation	  à	  3	  ou	  plus,	  on	  tourne	  le	  dos	  à	  ses	  
partenaires	  

Grande	  circumduction	  sagittale	  du	  ruban	  sens	  bas,	  Avt,	  Ht,	  Ar	  pour	  que	  celui-‐
ci	  vienne	  se	  poser	  sur	  le	  bras	  G	  placé	  à	  l’horizontale	  latérale	  de	  la	  partenaire	  
qui	  en	  se	  déplaçant	  le	  laisse	  glisser	  sur	  le	  bras	  puis	  en	  saisit	  l’extrémité.	  	  
Les	  rubans	  sont	  tendus	  et	  tenus	  aux	  deux	  extrémités	  par	  les	  gymnastes	  

8	   Demi-‐tour	  vers	  sa	  ou	  ses	  partenaires	   Les	  rubans	  restent	  tendus	  	  
1	  Accent	   Sur	  place	  pieds	  serrés	   Laisser	  tomber	  la	  baguette	  sur	  le	  sol	  et	  poser	  le	  pied	  dessus.	  
2	  -‐	  8	   	   monter	  le	  bras	  G	  à	  la	  verticale	  
	   	   Libérer	  la	  baguette.	  Tirer	  le	  ruban	  vers	  l’AR	  pour	  ramener	  la	  baguette	  vers	  soi	  

et	  l’arrêter	  avec	  le	  pied.	  
	   En	  position	  accroupie	  

Fin	  de	  la	  première	  relation	  imposée	  
Récupérer	  la	  baguette	  au	  sol	  

1	  Accent	   Petit	  sursaut	  AR,	  2	  pieds	  serrés,	  fesses	  en	  Ar,	  dos	  plat	  
à	  l’oblique	  haute	  

Serpentins	  horizontaux	  du	  ruban	  
	  

2	   Dégager	  pied	  D	  vers	  AR	  
	  

	  

3-‐8	   Enchaîner	  un	  tour	  naturel	   Maintenir	  les	  serpentins	  horizontaux	  au-‐dessus	  du	  corps	  pendant	  le	  tour	  
naturel.	  
Finir	  serpentins	  devant	  le	  corps	  

1	  x	  8	  
	  

2	  pas	  rapides	  D,	  G	  pour	  se	  mettre	  sur	  demi-‐pointes,	  
pieds	  en	  seconde.	  

Circumduction	  frontale	  du	  bras	  D	  (D,	  Ht,	  G,	  Bas,	  D)	  	  
Et	  dans	  la	  continuité	  

	   Puis	  successivement	  fermeture	  du	  genou	  D	  sur	  genou	  
G	  et	  ouverture	  pour	  revenir	  en	  seconde.	  	  

Elan	  frontal	  de	  D	  à	  G	  au-‐	  dessus	  de	  la	  tête	  puis	  de	  G	  à	  D	  	  

	   Petit	  saut	  talons	  fesses	  avec	  appuis	  décalés	  pour	  
passer	  le	  pied	  D	  dans	  la	  première	  boucle	  du	  ruban	  

Mouvement	  en	  huit	  horizontal	  	  
Première	  boucle	  proche	  du	  sol	  

	   puis	  G,	  finir	  en	  tournant	  sur	  les	  2	  pieds	   Deuxième	  boucle	  au-‐	  dessus	  de	  la	  tête	  
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Musique	   Corps	   Engins	  
1	  -‐2	   Préparation	  pivot	  en	  fente	  avant	  D,	  bras	  G	  à	  la	  

seconde,	  bras	  D	  devant	  
Amener	  le	  ruban	  vers	  la	  G	  du	  corps	  dans	  la	  continuité.	  

3-‐8	   Pivot	  360°	  en	  fermeture	  en	  retiré	  sur	  jambe	  D	  vers	  la	  
D.	  Terminer	  le	  pivot	  pieds	  serrés	  en	  6ème.et	  bras	  D	  en	  
ouverture	  à	  D.	  

Spirales	  intérieures	  vers	  la	  G	  sous	  le	  bras	  G	  pendant	  la	  préparation	  et	  le	  
pivot.	  	  
Finir	  spirales	  toujours	  dans	  le	  même	  sens	  à	  D	  du	  corps.	  

1-‐8	   Pieds	  serrés	  sur	  demi-‐pointes,	  bras	  G	  à	  l’horizontale	  
latérale	  

Huit	  horizontal	  du	  bras	  D	  au	  niveau	  de	  la	  taille	  puis	  au-‐dessus	  de	  la	  tête	  avec	  
extension	  du	  buste	  vers	  l’AR.	  

1-‐6	   Course	  talon	  fesses,	  main	  G	  à	  la	  taille	  
	  

Au	  point	  mort	  (horizontale,	  	  latérale)	  
Serpentins	  verticaux	  pendant	  le	  déplacement	  

7-‐8	   Finir	  la	  course	  pieds	  serrés,	  ¼	  de	  tour	  à	  G	  en	  fixant	  le	  
bras	  D,	  la	  tête	  accompagne	  le	  mouvement	  de	  
balancer	  vers	  le	  haut	  

ATTENTION	  à	  la	  liaison	  avec	  l’élan	  qui	  va	  suivre,	  il	  est	  important	  d’arrêter	  le	  
bras	  à	  l’horizontale	  latérale,	  de	  faire	  un	  changement	  d’orientation	  à	  G	  en	  
fixant	  le	  bras	  D.	  Et	  élan	  du	  ruban	  de	  bas	  en	  Ht	  

3	  x	  8	   Petit	  saut	  vers	  la	  D	  (D,	  G)	  pour	  passer	  à	  travers	  le	  
ruban	  et	  idem	  à	  G	  (G,	  D)	  

Huit	  vertical	  (D,	  G)	  sens	  Dvt,	  Bas,	  Ar,	  Ht	  	  

	   Dégager	  pied	  D	  vers	  l’arrière	  pour	  faire	  un	  demi-‐	  tour	   Dans	  la	  continuité	  grande	  circumduction	  sagittale	  avec	  demi-‐tour	  sens	  Dvt,	  
Ht,	  Ar	  

	   Equilibre	  attitude	  avant	  en	  ouverture	  sur	  ½	  pointes,	  
bras	  G	  à	  l’horizontale�	  

Circumduction	  du	  bras	  D	  à	  D	  

	   Resserrer	  les	  pieds,	  flexion	  des	  genoux	  pour	  préparer	  
l’échapper	  et	  extension	  des	  jambes	  sur	  ½	  pointes,	  
pieds	  serrés	  
¼	  de	  tour	  à	  D	  

Echapper	  de	  la	  baguette	  avec	  renversement	  complet	  de	  celle-‐ci.	  
	  
	  
Réception	  de	  la	  baguette	  et	  circumduction	  frontale	  vers	  le	  bas	  

	   ¼	  de	  tour	  à	  D	  -‐	  3	  pas	  marchés,	  finir	  par	  un	  relâché	  du	  
corps.	  

Elan	  du	  ruban	  vers	  le	  Ht,	  saisir	  l’extrémité	  du	  ruban.	  Par	  le	  mvt	  du	  corps	  le	  
ruban	  finit	  sa	  course	  au	  sol	  

1-‐4	   ¼	  de	  tour	  à	  D	  et	  transport	  du	  poids	  du	  corps	  sur	  
jambe	  D,	  G,	  D	  	  

Huit	  frontal/dorsal	  /frontal	  bras	  décalés	  
	  

5-‐8	   Demi-‐	  tour	   A	  l’issue	  du	  ½	  tour,	  sans	  lâcher	  l’extrémité	  du	  ruban	  	  
Venir	  le	  poser	  sur	  bras	  D	  à	  l’horizontale	  Avt	  et	  saisir	  sous	  le	  bras	  les	  2	  parties	  
du	  ruban	  avec	  main	  G	  pour	  fermer	  une	  partie	  du	  ruban	  sous	  le	  bras	  

	   	  



	  
	  

Imposé	  Pré-‐Collectif	  1	  –	  Ruban	  –	  2022/2024	  
	  

02 Novembre 2021 5	  	  

Internal 

Musique	   Corps	   Engins	  
1-‐4	  	  
	  
5	  
	  
	  
	  
6-‐8	  

Rond	  de	  jambe	  D	  puis	  G	  en	  avançant	  
	  
Monter	  pieds	  serrés	  sur	  ½	  pointes	  	  
	  
	  
	  
Gymnaste	  A	  :	  ouverture	  latérale	  bras	  D	  à	  D,	  
circumduction	  au	  -‐dessus	  de	  la	  tête,	  petit	  saut	  talons	  
fesses	  latéral	  vers	  la	  G	  	  
Reculer	  
	  
	  
Gymnaste	  B	  :	  pieds	  serrés	  sur	  ½	  pointes	  	  

Serpentins	  horizontaux	  dans	  le	  plan	  frontal	  
	  
Libérer	  la	  prise	  du	  ruban	  sous	  le	  bras	  sans	  lâcher	  l’extrémité	  du	  ruban	  dans	  
main	  G	  pour	  A	  et	  B	  (début	  de	  la	  deuxième	  relation	  imposée)	  
	  
	  
Gymnaste	  A	  :	  	  
Lâcher	  l’extrémité	  tenue	  dans	  la	  main	  G	  Pour	  entrer	  et	  sortir	  du	  ruban.	  	  
Serpentins	  horizontaux	  pour	  passer	  dans	  le	  ruban	  de	  gymnaste	  B	  
	  
	  
	  
Gymnaste	  B	  :	  le	  ruban	  déjà	  en	  appui	  sur	  le	  bras	  vient	  s’enrouler	  une	  2eme	  
fois	  avec	  un	  grand	  cercle	  frontal	  sens	  bas,	  G,	  D	  et	  amener	  le	  bras	  en	  
ouverture	  sur	  l’horizontale	  latérale	  et	  donner	  un	  volume	  de	  ruban	  pour	  le	  
passage	  de	  la	  partenaire	  au	  travers.	  	  	  

1x8	   	  
	  
	  
	  
B	  :	  en	  sixième	  sur	  ½	  pointes,	  demi	  plié	  puis	  se	  
redresser	  bras	  horizontale	  Avt	  
	  

A	  :	  	  Serpentins	  horizontaux	  pour	  passer	  au	  travers	  puis	  circumduction	  
frontale	  en	  même	  temps	  que	  la	  2eme	  circumduction	  de	  la	  gymnaste	  B	  qui	  
déroule	  le	  ruban	  du	  bras	  afin	  de	  se	  retrouver	  A	  et	  B	  sur	  les	  spirales	  sens	  
intérieur	  devant	  le	  corps	  
B	  :	  2	  grandes	  circumductions	  frontales	  pour	  dérouler	  le	  ruban	  du	  bras,	  finir	  
en	  spirales	  sens	  intérieur	  
	  
	  
A	  et	  B	  :	  sens	  des	  spirales	  de	  D	  à	  G	  (sens	  intérieur)	  dans	  la	  continuité	  de	  la	  
circumduction	  
(fin	  de	  la	  relation	  imposée)	  
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Musique	   Corps	   Engins	  
1-‐8	   Descente	  au	  sol	  en	  croisant	  la	  jambe	  G	  tendue	  

derrière	  la	  jambe	  D	  
¾	  de	  tour	  sur	  les	  fesses	  en	  s’aidant	  du	  bras	  G,	  
terminer	  assise	  sur	  les	  talons	  

Maintien	  des	  spirales	  

	   Balancer	  Ar	  sur	  les	  coups	  de	  pieds	   	  

1-‐4	   Demi-‐tour	  à	  G	  avec	  aide	  main	  G	  au	  sol	  en	  venant	   	  

	   Poser	  les	  fesses	  à	  côté	  des	  pieds	   Amener	  le	  ruban	  derrière	  soi	  (sens	  G,	  Arrière)	  

5-‐8	   Remontée	  en	  pont	  sur	  pieds	  plats.	  Terminer	  le	  
mouvement	  par	  un	  relâchement	  total,	  du	  corps,	  pieds	  
à	  plat	  en	  6ème	  et	  remonter	  en	  déroulant	  jambes	  et	  
buste	  avec	  ¼	  de	  tour	  

Enchainer	  serpentins	  horizontaux	  dans	  le	  plan	  dorsal	  puis	  frontal	  jusqu’au	  
sol,	  devant	  les	  pieds.	  	  
Ramasser	  la	  totalité	  le	  ruban	  avec	  la	  main	  G	  

1-‐3	  Accent	  
	  

Sur	  place,	  sursaut	  pieds	  décalés,	  D	  puis	  G	  avec	  
montée	  du	  bras	  D	  à	  la	  verticale	  haute	  et	  main	  G	  à	  la	  
taille,	  les	  pieds	  parallèles	  

Le	  ruban	  reste	  en	  «	  boule	  »	  sur	  la	  hanche	  

4-‐5	   en	  portant	  le	  poids	  du	  corps	  sur	  l’avant	  du	  pied	  1/4	  de	  
tour	  à	  D	  

Flexion	  du	  bras	  D	  pour	  poser	  la	  baguette	  derrière	  la	  nuque	  	  

6-‐8	   Petite	  fente	  jambes	  fléchies,	  dos	  incliné	   Lâcher	  la	  baguette	  et	  la	  récupérer	  main	  D	  dans	  le	  bas	  du	  dos.	  
1	   1	  pas	  Ar	  	   Laisser	  tomber	  la	  baguette	  au	  sol	  

2	  	  
3	  Accent	  

1	  pas	  Ar	  	  
Sur	  l’accent,	  repousser	  du	  bras	  D	  à	  l’horizontale	  AVT	  
en	  partant	  de	  la	  poitrine	  	  
Réunir	  les	  pieds	  sur	  jambe	  AR	  

Poser	  le	  pied	  sur	  la	  baguette.	  

4-‐8	   Se	  baisser	   Récupérer	  la	  baguette	  au	  sol	  avec	  la	  main	  D	  et	  simultanément	  libérer	  le	  
ruban	  tenu	  main	  G	  	  

	   En	  remontant	   Dans	  la	  continuité,	  grande	  circumduction	  du	  ruban	  
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Musique	   Corps	   Engins	  
1-‐4	   Déplacement	  (marcher	  ou	  couru)	  avec	  élan	  bras	  D	  

vers	  le	  Ht	  (2	  bras	  à	  la	  verticale	  Haute)	  
Prendre	  baguette	  à	  2	  mains	  au	  -‐dessus	  de	  la	  tête.	  Serpentins	  verticaux	  plan	  
dorsal	  

5-‐8	   Changement	  d’orientation	  	  
	  

Dans	  le	  respect	  du	  plan,	  descendre	  le	  ruban	  tenu	  main	  G	  (à	  l’horizontal	  
latéral)	  
Grande	  circumduction	  frontale	  sens	  Bas	  D,	  Haut	  G,	  finir	  avec	  spirales	  main	  G	  
à	  G	  du	  corps	  

1-‐6	   1	  pas	  chassé,	  1	  pas,	  saut	  cabriole	  	   Spirales	  main	  G	  	  
7-‐8	  	   Tour	  2	  pieds	  avec	  ouverture	  du	  bras	  G	  à	  G	   Ruban	  plane	  sur	  l’horizontale	  avec	  changement	  de	  main	  Derrière	  et	  Dvt.	  Finir	  

ruban	  main	  G	  
1	   Pieds	  en	  6ème	   Spirales	  mains	  G	  
2-‐6	  
7-‐8	  

Déplacement	  latéral:	  ouvre,	  croise,	  ouvre,	  croise,	  
Ferme	  pieds	  serrés	  sur	  ½	  pointes	  

Spirales	  main	  G	  et	  
Transmission	  à	  l’oblique	  basse	  du	  ruban	  de	  main	  G	  à	  main	  D	  derrière	  le	  dos	  

1	   Pieds	  serrés	  sur	  ½	  pointes	   Grand	  Cercle	  horizontal	  au	  dessus	  de	  la	  tête	  
2-‐4	   Fente	  Avt	   Manipulation	  «	  Tire	  bouchon	  »	  
5-‐6	   Resserrer	  sur	  jambe	  Ar	  avec	  ouverture	  du	  bras	  D	  à	  D	   Tirer	  le	  ruban	  vers	  l’AR	  
1x8	   Changer	  d’orientation	  et	  descendre	  un	  genou	  au	  sol	  	   Elan	  du	  ruban	  de	  D	  à	  G	  au-‐dessus	  de	  la	  tête	  
	   Tour	  sur	  les	  genoux	  et	  se	  relever	   Serpentins	  verticaux	  
1-‐3	   3	  pas	  courus	  au-‐	  dessus	  du	  ruban	   3	  balancers	  rapides	  plan	  frontal	  G,	  D,	  G	  devant	  les	  pieds	  
4	   Temps	  de	  suspension	  en	  6ème	  sur	  ½	  pointes	   Balancer	  à	  D	  du	  ruban	  
5-‐7	   3	  pas	  courus	  au	  -‐dessus	  du	  ruban	   3	  balancers	  rapides	  plan	  frontal	  G,	  D,	  G	  devant	  les	  pieds	  
8	   Temps	  de	  suspension	  en	  6ème	  sur	  ½	  pointes	   Spirales	  à	  D	  

Partie	  LIBRE	  	  
	  
Les	  difficultés	  en	  gras	  et	  en	  rouge	  pénalisées	  de	  0,20	  à	  0,30	  selon	  sa	  valeur	  seulement	  si	  elles	  sont	  inexistantes	  	  
Les	  fautes	  de	  textes	  en	  gras	  et	  en	  orange	  pénalisées	  de	  0,20	  si	  la	  réalisation	  n’est	  pas	  tentée	  et	  de	  0,10	  si	  elles	  sont	  jugées	  facilitantes	  et	  en	  
concertation	  avec	  l’ensemble	  du	  jury	  	  

	  	  


