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Clemente Gilardi
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Lieu : en salle. Durée : 1 h. 40 min.

Matériel : sifflet, chronométre, bar-
res paralléles, barre fixe (reck), mou-
ton, tapis, piquets-montants.

Au début de la legon, les agrés
sont disposés selon le schéma ci-
dessous ; ils restent ainsi jusqu’au
moment du jeu.

O Tapis 3
Montants A Reck 4

Mo IRECk 5 Mouton 6
ontants D U:

Barres 2

Barres 1

1. Préparation (20')
Echauffement-mise en train (10°)

1. Alterner la- marche et la course :
librement, dans toute la salle,
autour des agrés.

2.ldem, mais en passant par-des-
sous les barres paralléles et les
recks.

3.Idem : au coup de sifflet, chacun
va aussi rapidement que possible
s’établir a I'appui sur les barres
ou les recks.

4.ldem : au coup de sifflet, chacun
va rapidement se suspendre.

5.ldem : au signal, chacun va s’é-
tablir sur un agres.

6. Les formes 3, 4 et 5 sont alter-
nées: 1 coup de sifflet = en
appui, 2 coups = en suspension,
3 coups = sur un agres.

7. Au signal chacun passe par-des-
sus un agres.

Exercices a mains libres (10)

1. Debout face a un agrés ou a la
paroi, a 1 m. de distance : fléchir
les bras et se repousser vigou-
reusement.
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2. Debout a co6té d’un agrés ou de
la paroi: balancer une jambe en
av. et en arr. Changer.

F& &

3. Debout dos & la paroi, a 1 m. de
distance : flexion en arr. en s’ap-
puyant des mains a la paroi.
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(Traduction : A. M.)
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4. Station faciale a l'agres ou a la
paroi : balancer 1 jambe de cété
et la croiser devant 'autre. Chan-
ger.

)

5. Station dorsale a un agrés ou la
paroi : tourner le torse alternati-
vement a g. et a dr. pour toucher
derriére.

q F

6. Courir quelques pas contre la
paroi et sauter.

F 3

. Entrainement
Course. estafettes (10°).

1. Départ et transmission du témoin
vers les piquets : courir par-des-
sous le reck, autour des barres
et de nouveau par-dessous le
reck.

2. ldem : Par-dessous le reck, faire
un huit par-dessous les barres, et
par-dessous le reck.

3.ldem : dessous le reck, courir
entre les 2 barres paralleles (dans
la ruelle), revenir par-dessus les
barres et par-dessous le reck.

Gymnastique aux agres : travail en

chantier. (40°)

— Au début, les éléves sont répar-
tis dans les 6 chantiers. On tra-
vaille 6 min. & chaque station et
on dispose de 45 secondes pour
- changer a la station suivante.

— Nous admettons que les diffé-
rents exercices ont déja été en-
seignés et travaillés lors des le-
cons précédentes.

Station 1. Barres:

sé sur les épaules.

— Siége transversal écarté, appui
renversé sur les épaules, rouler
en av. au siége écarté.

— En appui, élancer en arriére pour

appui renver-

Notre lecon mensuelle: gymnastique aux agreés

monter a l'appui renv. sur les
épaules, et rouler en av. au sie-
ge écarté.
Si c’est nécessaire, 2 camarades,
de chaque co6té des barres, pré-
tent aide.

Statiion: Barres: sortie - ren-
versement, a I'extrémité des barres.
— Siége écarté : rouler en av. a la

station.
— En appui, élancer en arriére et
rouler av. a la station.

Selon les besoins, 2 camarades, a
g. et a dr., prétent aide.
Station 3. Gymnastique au sol :
roulade.

— Roulade en av.

— Roulade en arr.

— Roulade en av., saut en exten-
sion, roulade en av.

— Roulade en av., saut en exten-
sion avec '/2 vrille et roulade en
arr.

Station 4.

Reck : Tourner en appui libre.

— De la station : élancer en av. a

I'appui.

— De la station: monter en av. a
I'appui.

— En appui : tourner en appui libre

en arr. pour revenir a I'appui.
Si nécessaire : aide par 2 camara-
des a g.etadr.

Station 5.

Reck : élan par-dessous la barre.

—De la station : élan des jambes
par-dessous la barre pour sau-
ter en av. a la station.

— Méme exercice en partant de
I'appui.

— Méme exercice (de la station ou
de I'appui) pour passer par-des-
sus une ficelle tendue a une
certaine hauteur.

Station 6. Saut du mouton.
— En largeur: saut jambes écartées.

— En largeur: saut jambes entre
les bras.

—En long: a I'écart.

— En long : jambes entre les bras.

(Aide).

Jeu: balle chasseur (20)

les chasseurs sont répartis
tous les

Tous
dans la surface de jeu;
gibiers également.

— Quelle équipe de chasseurs éli-
mine tous les gibiers en un mi-
nimum de temps ? (gibier tiré =
éliminé)

— En un temps donné, quelle équi-
pe obtient le plus grand nombre
de touchés ? (gibier touché res-
te en jeu).

1il. Retour au calme.

Trotter légerement, faire quelques

exercices de relaxation, discussion

de la legon, douches.
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