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Lieu : salle de gymnastique.

Durée : 1 h. 40 min.

Matériel :  cordes a sauter, mouton
cheval, ballons.

1. Préparation 20 min.

Mise en train combinée avec exerci-
ces a mains libres :

sur place et
avec cercles bien coordonnés de la

— Courir en avangant
corde & sauter.

— Courir en av. et en arr. a deux (en
colonne par deux) en balangant la
corde en av. et en arr. — Changer
de main pour la course en arriére.

— Au coup de sifflet: le premier
groupe de deux s'arréte et tend la
corde & hauteur de hanche, les au-
tres rampent par-dessous. (Alter-

ner avec saut par-dessus).

— Pousser les hanches en avant.

— Méme exercice, mais pousser les
hanches de co6té (jambes légere-
ment écartées).

— Courir en balangant la corde en
huit dans le rythme de course.

— Le cercle qui saute : env. 10 éléves
forment un cercle ; au milieu du-
quel un éléve tient I'extrémité de la
corde qu'il fait tourner en la main-
tenant & hauteur de genoux. Celui
qui recoit la corde dans les jambes
va au milieu du cercle prendre la
place de son condisciple.
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2. Course 10 min.

Course par numéros, avec variantes :

1 2 3 4 5 6
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Dans un sens: en slalom,
dans l'autre : normalement,

a plat ventre :

dans un sens sauter par-dessus ;

dans l'autre normalement.

3. Enfrainement 40 min.

Roue 20 min.

Pour exécuter la roue il faut une mus-
culature des bras et des épaules suf-
fisamment développée. L'effort est le
méme que pour le saut de main.
Pour la progression dans les exerci-
ces, nous utilisons comme premier
moyen auxiliaire une. corde tendue a
hauteur de hanches.

Devant la corde, position du pied gau-
che en avant: de la main gauche,
puis de la droite, prendre appui de
I'autre cété de la corde. Les jambes
sont lancées par-dessus la corde.

A chaque essai suivant : exécuter une
meilleure extension du genou et de la
hanche. Puis, la roue est exécutée
avec une approche dans le rythme g.
dr. dr. (= sautillé) — g. (= appel),
et ensuite avec un léger élan.
Exécuter la roue plusieurs fois consé-
cutivement, si possible en restant sur
une ligne droite.

Roue sautée : roue avec quart de tour
face a la direction d'élan (pour I'in-
troduction : départ du caisson). Cette
sorfe de roue est frés souvent utilisée
pour amener un flic-flac ou un saut
périlleux arriére.

'I’I.Notre lecon mensuelle: Gymnastique au sol | saut en appui
Ch. Kolb  Traduction :

Saut en appui au moufon et au cheval
en largeur 20 min.

La réussite d'un saut en appui dépend
presque exclusivement d'une bonne
détente et
C'est pourquoi l'appel doit étre en-
trainé de fagon intensive par les exer-

d'une bonne élévation.

cices suivants :

— Les mains saississent |'espalier a

hauteur de téte: sauter sans arrét
& pieds joints sur place.

— Avec élan, appel a pieds joints
avec tremplin suédois ou tremplin
Reuther. Extension avec suspension

a la corde.
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— Sauter en extension par-dessus une

corde, puis roulade sur caisson.

e

— Par-dessus le mouton :

Saut & I'é-
cart précédé d'une longue phase
d'extension.

— Saut jambes écartées au cheval en
largeur.

4. Basketball 20 min.

En cercle ou sur deux rangs : exerci-

ces de passe et de réception.

— Passes & deux mains (hauteur de
poitrine).

— Méme exercice précédé d'un pivot
sur le pied antérieur (postérieur).

— Ryithme de 2 temps entre la ré-
ception de la balle et le tir au
panier.

— Jeux avec regles simplifiées.

5. Retour au calme 10 min.

Couché sur le dos, lever les jambes ;
douches.

N. Tamini et A. Metzener




EFGS

’

Photo: Hugo Lortscher,



	Leçons mensuelles

