
Épreuve : Position de la queue de poisson à la position cavalier (debout)
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ollé
es et e
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re abdominale est e

ngagée

Le corps est a
lig

né verti
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reille
s, é

paules, h
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La cuisse de la jambe plié
e est p

arallè
le au sol

Le tro
nc  demeure

 alig
né (o

reille
s, é

paules et h
anches) e
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solid
e, d

ésignant u
ne lig

ne dro
ite

 entre
 la nuque est le

s 

hanches (a
bdominaux engagés)

Le genou de la ja
mbe horiz

ontale est e
n extension, c

heville
 

en pleine fle
xion

Le tro
nc  demeure

 alig
né (o

reille
s, é

paules et h
anches) e

t 

solid
e, d

ésignant u
ne lig

ne dro
ite

 entre
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s 

hanches (a
bdominaux engagés)

Angle de 90 degrés OU PLUS au niveau des hanches entre
 

les jambes

La positio
n est m

ainte
nue pendant 8

 compte
s

Le genou de la ja
mbe horiz

ontale demeure en extension, 

cheville
 en pleine fle

xion

Le tro
nc  demeure

 alig
né (o

reille
s, é

paules et h
anches) e

t 

solid
e, d

ésignant u
ne lig

ne dro
ite

 entre
 la nuque est le

s 

hanches (a
bdominaux engagés)

La jambe horiz
ontale demeure

 à la hauteur d
es hanches (o

u 

plus haut)

Le genou de la ja
mbe horiz

ontale est e
n extension, c

heville
 

en pleine fle
xion

Le tro
nc est à

 la verti
cale et  d

emeure alig
né  (o

reille
s, 

épaules et h
anches) 

La jambe horiz
ontale est m

ainte
nue dans un angle de 90 

degrés (c
heville

 en lig
ne avec la hanche)

La positio
n est m

ainte
nue pendant 8

 compte
s

NUMÉRO NOM POSITION DEBOUT
POSITION VERTICALE JAMBE 

PLIÉE
POSITION QUEUE DE POISSON TRANSITION LATÉRALE POSITION CAVALIER COMMENTAIRES




























