Liste des éléments requis
Twizzle
	Tw1
	Tw2
	Tw3
	Tw4

	Effectuer une rotation d'un tour sur un pied
	Effectuer une rotation de deux tours sur un pied 
	Effectuer une rotation de deux tours sur un pied + position difficile
	Effectuer une rotation de 3 tours sur un pied + deux positions difficiles

	Base : 1,5
	2
	2,5
	3


Les positions difficiles sont :

· bras en l'air avec le coude au dessus de l'épaule

· bras attachés derrière le dos

· pied tenu dans la main

· jambe croisée

· jambe tenue en l'air sur la coté (minimum à 45°)

Attitudes
	Att1
	Att2
	Att3
	

	attitude simple tenue au moins 3 sec
	attitude difficile tenue au moins 3 sec
	attitude difficile tenue au moins 3 sec et en carre
	

	Base : 1
	1,5
	2
	


Les attitudes simples sont :

· la cigogne

· les attitudes difficiles dont la hauteur n'a pas été jugé suffisante

Les attitudes difficiles sont :

· l’arabesque

· la fenêtre

· la royale

· la biellmann

· le donuts

· la guitare

· le Y, le I...

Pose
	Po1
	Po2
	Po3
	

	Pose simple tenue au moins 3 sec
	Pose difficile tenue au moins 3 sec
	Pose difficile tenue au moins 3 sec et en carre
	

	Base : 0,8
	1,3
	1,8
	


Les poses simples sont :

· la petite boule

· l'aigle/Ina Bauer en dedans ou en ligne droite

· la fente

Les poses difficiles sont :

· la cafetière (petite bonne-femme)

· l'aigle/Ina Bauer en dehors

· l'araignée

Pirouette
	Pi1
	Pi2
	Pi3
	Pi4

	Pirouette d'au moins 2 tours sur un pied
	Pirouette d'au moins 3 tours dans une position difficile
	Pirouette d'au moins 3 tours pendant chacune des deux positions difficiles (de différentes familles)
	Pirouette d'au moins 3 tours pendant chacune des deux positions difficiles (de différentes familles) avec un changement de pied entre les deux.

	Base : 1,5
	2
	2,5
	3


Les positions familles de positions difficiles sont :

· debout (cambrée, biellmann, donuts, Y...)

· assise

· allongée

Série de pas circulaire
	Ci1
	Ci2
	Ci3
	Ci4

	Série de pas cercle complet
	Série de pas Ci1 + un twizzle double
	Série de pas Ci2 + un retournement difficile
	Série de pas Ci2 + 2 retournements difficiles

	Base ; 1,5
	2
	2,5
	3


Les retournements difficiles sont :

· mohawk dehors

· brackett

· rocker

· contre-rocking

· choctaw

Saut
	Axel (A)
	Salchow (S)
	Boucle Piqué (T)
	Flip (F)


	Boucle (L)
	Lutz (L)

	Base : 2,2
	0,8
	0,8
	1
	1
	1,2


Les demis sauts de type : saut de valse, demi flip, etc... rapporteront la moitié de la valeur du saut le plus bas dans le tableau ci dessous soit :0,4

Les combinaisons (deux sauts maximum) additionnent la valeur de base de chaque saut.
