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Lecon de gymnastique aux agres:

Minitramp en combinaison avec agres

Matiére
1. Exercices d’introduction et d’accoutumance

Installation: Plinth (méme hauteur que le mini-
tramp), minitramp, tapis en mousse.
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— Station sur le plinth, saut sur le minitramp, saut
en extension;

— Idem, les bras en haut;
— Idem, en groupant;
— Idem, avec augmentation progressive de la hau-
teur du plinth.
2. Combinaison minitramp — plinth

Installation: Plinth (plus haut que le minitramp),
minitramp, plinth (plus haut que le minitramp),
tapis en mousse.
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— Station sur le ler plinth, saut sur le minitramp,
saut en extension avec atterrissage intermédiaire
sur le 2e plinth, saut a la station sur le tapis;

— Idem, avec passage direct par-dessus le 2e plinth;
— Idem, avec variations: grouper, /2 et /1 tour;

— Idem, au saut facial avec appui sur le 2e plinth;
— Idem, au facial élevé avec appui sur le 2e plinth;

— Idem, au renversement en appui sur le 2e plinth.

3. Combinaison minitramp — barres paralléles

3.1. Barres paralléles comme moyen auxiliaire pour
l'apprentissage du saut périlleux en avant
Installation: Plinth (plus haut que le minitramp),
minitramp, barres paralléles recouvertes d’un
tapis (hauteur de téte, tapis inclus).
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— Station sur le plinth, saut sur le minitramp, saut
a lappui sur le tapis, roulade en avant;

— Augmentation de la hauteur jusqu’a l'appui ren-
versé passager, roulade en avant;

— Idem, sans appui;
— Idem, a la position assise;
— Idem, a la station accroupie.

Observation: Plus tard, les mémes exercices sans
barres paralléles avec atterrissage direct sur le ta-
pis en mousse (comme saut périlleux en avant
libre).

3. 2. Barres paralléles comme telles

Installation: Plinth (plus haut que le minitramp),
minitramp, barres paralléles transversalement a
la direction de I'élan (hauteur de téte).
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— Station sur le plinth, saut sur le minitramp, saut
facial avec !/« de tour pour élancer en avant;

— Idem, en augmentant progressivement la hauteur;
— Idem, aussi avec enchainement.

Installation: Comme ci-dessus, mais les barres pa-
ralléles dans le sens de la longueur (hauteur de
poitrine).

(Voir 3. 1., mais sans tapis).

— Station sur le plinth, saut sur le minitramp, saut
a I'appui et élan en avant;

— Idem, avec enchainement;

— Plusieurs barres paralléles a c6té les unes des
autres:
Idem, élan en arriere, facial avec déplacement
des prises pour élancer en avant,
en appui sur la 2e et la 3e barre, ainsi de suite.

. Combinaison minitramp — barre fixe

Installation: Plinth (plus haut que le minitramp),
minitramp, barre fixe (hauteur de téte).

— Station sur le plinth, saut sur le minitramp, saut
a l'appui, élan en avant par-dessous la barre pour
sauter a la station;

— Idem, tour d’appui en arriére, élan en avant par-
dessous la barre pour sauter a la station;

— Idem, petite bascule et sorties différentes;
— Idem, tour d’appui en avant et sorties différentes;

— Idem, saut a I’appui avec prises palmaires, pas-
sage entre-bras;

— Idem, au facial, au facial élevé, a l'appui ro»-
versé.

Installation: Comme ci-dessus, barres a la hauteur
de suspension.

— Station sur le plinth, saut sur le minitramp, saut
a la suspension pour élancer en avant et bascule
a l'appui;

— Idem, et /2 tour & la fin de I’élan en avant;

— Idem, et s’établir en avant en tournant en arriére
a l'appui.
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