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Technique de I'entrainement aux barres asymétriques et
conseils pédagogiques de base (ll)

Ludek Martschini, entraineur national SFG
Trad. A.L. Fr.

Elancer en avant sous la barre a la station dorsale
(image 1)

Technique

L’élancer en avant sous la barre est un des éléments
de base des barres asymétriques. On le retrouve dans
beaucoup de variations, et il est considéré comme élé-
ment de base pour les enchainements et les liaisons. La
technique de cet élément n’est pas la méme chez les
messieurs et les dames. Les muscles pectoraux étant
moins développés chez les dames et, d’autre part, le
bassin étant plus lourd, elles ne peuvent pas garder
longtemps les jambes vers la barre. Cest pourquoi,
T’angle jambes-tronc est le moins fermé possible dans
la suspension mi-renversée. Cette position étant avan-
tageuse pour une parfaite exécution.

De l'appui, la gymnaste prend un petit élan en arriére,
ce qui lui permet d’obtenir une certaine énergie pour
commencer. Dans le mouvement de retour, elle main-
tient la barre contre ses cuisses; les hanches sont
légérement fléchies.- Avec le torse, elle conduit active-
ment le mouvement en arriére. Dans la position hori-
zontale, propulser les jambes en avant en haut en ti-
rant simultanément sur les bras. Par la pression des
mains, le corps dessine une courbe, durant laquelle il
se tend. Le corps se trouve, alors, dans la position
propre a I’élancer en avant sous la barre. A ce moment,
deux possibilités s’offrent a la gymnaste; soit de lacher
la barre et d’arriver au sol en douceur et éloignée de
la barre, ce qui lui donne encore plus d’élan et lui
permet d’exécuter un élancer en avant sous la barre
avec un demi-tour.

Elancer en avant sous la barre (image 1)
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De l’appui Mouvement Jambes vers «Piquer» Repousser
arriére la barre en avec les avec les
actif avant en haut jambes mains

Procédé pédagogique

Pour T'introduction de cet élément, nous choisissons le
procédé pédagogique suivant:

1. De la station, s’élancer en avant sous la barre: tout
d’abord avec élan d’une jambe, puis, appel des deux
pieds (image 2). Par exemple: appel de la jambe
gauche et balancer énergiquement la jambe droite

vers la barre, de facon a ce que le genou ou la
cuisse arrive a la barre. Amener simultanément,
avec l'aide de la jambe gauche et la force des bras,
le bassin vers la barre, la jambe gauche rejoignant
alors la jambe droite. Dés cet instant, la gymnaste
atteint la suspension mi-renversée, I’angle jambes-
tronc ouvert, et elle peut commencer 1’élancer en
avant sous la barre.

De la station, s’élancer en avant sous la barre (image 2)
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Appel des S’abaisser Elévation «Piquer» Repousser

deux pieds en arriére des jambes avec les avec les
et des jambes mains
hanches
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2. Idem, mais en exécutant le mouvement par-dessus
une corde ou une latte, la hauteur augmentant petit
a petit, (la distance entre la corde et la barre est
importante, elle doit correspondre a la grandeur de
la gymnaste. L’entraineur doit pouvoir juger la
distance adéquate).

3. Sauter a l'appui libre, s’abaisser immédiatement en
arriere bras tendus et s’élancer en avant sous la
barre.

4. De l'appui barre basse, s’élancer en avant sous la
barre.

5. De l'appui extérieur barre haute, s’élancer en avant
par-dessus la barre basse.

6. De l'appui intérieur barre haute, s’élancer en avant
sous la barre.

7. De l'appui pédestre barre basse, prises barre haute,
s’élancer en avant sous la barre.

8. Du siége intérieur barre basse, prises barre haute,
s’élancer en avant sous la barre.

9. De la suspension couchée, passer les jambes écar-
tées par-dessus la barre basse pour venir en sus-
pension barre haute et s’élancer en avant par-
dessus la barre basse.

10 Tour d’appui en arriére suivi d’'un élancer en avant
sous la barre.

11. Elancer en avant sous la barre avec mouvement
carpé dans la deuxiéme phase.

12. Sauter a l’appui pieds-mains, jambes écartées, et
s’élancer en avant sous la barre (image 3).

13. Sauter a l’appui pieds-mains, jambes jointes, et
s’élancer en avant sous la barre.

14. De l’appui jambes écartées latéralement par-des-
sus la barre, s’abaisser en arriere et s’élancer en
avant sous la barre.

15. Elancer en avant sous la barre avec un demi-tour
ou tour complet.

Sauter a I’appui pieds-mains, jambes écartées, et s’élancer en avant sous la barre (image 3)
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Petit Sauter Plante «Piquer» Repousser
élan a I’appui, des pieds avec les avec les
hanches appuyée jambes mains
ala sur la
verticale barre,
sur la prises
barre dorsales

Aider et assurer

Lors de 'apprentissage, il faut orienter la gymnaste de
fagon correcte, ceci peut se réaliser avec ’aide de deux
entraineurs.

D’une main tenir sous la cuisse et porter les hanches
vers la barre, de l'autre main, élever tout le corps et
Torienter pour ’envol, durant celui-ci saisir la gymnas-
te a I’épaule et la pousser vers le haut (image 4a et 4b).

Dans la deuxiéme phase de ’apprentissage; de ’appui
barre haute, s’élancer en avant sous la barre, il faut
également assurer l'arrivée au sol. C’est pourquoi, il est
nécessaire d’observer la gymnaste dans la phase d’en-
vol et de l'assurer, en la soutenant d’'une main sous les
hanches, et en saisissant son bras de l’autre main
(image 4c). Il est préférable de placer une personne
entre les barres, afin d’éviter que la gymnaste fasse
une chute, dos sur la barre basse, au cas ou elle lache-
rait la barre trop tard ou méme pas du tout.

Comment aider

Image 4a Image 4b
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Aider une main
a la hanche,
’autre sous la cuisse

Aider en orientant
le mouvement

Image 4c
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Comment aider lors
du passage par-dessus
la barre basse
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Fautes typiques

1. Lors de ’abaissement en arriére, la gymnaste laisse
trop tomber ses hanches, ce qui ne lui permet plus
d’obtenir une suspension mi-renversée, angle jam-
bes-tronc ouvert, et I’élancer en avant sous la barre

est trés bas.

. La gymnaste fléchit les bras lors de l’abaissement
en arriere.

. Elle repousse trop t6t ou trop tard avec ses mains.

. Elle n’oriente pas le mouvement en avant en haut,
ce qui ne lui permet plus d’obtenir un envol élevé.

Elancer en avant sous la barre
avec demi-tour & gauche (image 5)
Technique

La premiére phase est identique a 1’élancer en avant
sous la barre a la station dorsale. Dans la phase d’élé-

vation, le corps et les jambes vont chercher le mouve-
ment et «piquent» en avant en haut, dans la direction
de la rotation. Pour augmenter la phase d’envol, la
gymnaste se tire a la barre avec les bras, au moment
du «piquer». Ce dernier s’effectue en forme de vrille,
il commence dans les jambes et se continue dans les
hanches et le torse, pour se terminer par un allonge-
ment du torse et une extension des bras.

Le mouvement «piquer» des jambes doit s’effectuer de
facon continue, devant soi, en s’allongeant le plus pos-
sible. La main droite liche la barre au point mort du
balancement en avant, puis, mouvement rapide de
I’épaule droite et rotation de la téte et du torse a
gauche, ce qui permet a la gymnaste de terminer la ro-
tation vers la gauche. Elle termine le mouvement en
prises mixtes, largeur ‘d’épaules. La rotation et le
changement de prises doivent se terminer avant que
le poids du corps ait une influence sur les bras.

Elancer en avant sous la barre avec demi-tour (image 5)

Mouvement «Piquer»
actif en avec les
arriére jambes

Procédé pédagogique

Le procédé est identique a celui de I’élancer en avant
sous la barre.

Aider et assurer

Durant tout l’exercice, diriger la gymnaste en la sai-
sissant au tronc. Au moment ou elle passe en suspen-
sion, la soutenir pour éviter qu’elle lache la barre.
Dans la premiére phase du mouvement, la diriger par

I

Rotation Mouvement

terminé

les hanches, vers le haut, ce qui permet de la saisir
au bon moment et de l'aider a exécuter correctement
la rotation (image 6a et 6b).

Pour l'apprentissage a la barre basse: se placer direc-
tement sous la barre, tres prés de la gymnaste. La sai-
sir aux hanches (main gauche, hanche droite et main
droite, hanche gauche) et 'orienter vers le haut, aider
la gymnaste dans ’exécution de la rotation en la sai-
sissant, immédiatement, des deux mains, sous les han-
ches. Ceci permet de freiner 1’élan et d’éviter que la
gymnaste tombe avec les jambes au sol.

Comment aider

Image 6a

Comment aider
lors d’un demi-
tour a une barre
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Image 6b

0y

|

Comment aider
lors d’un demi-
tour a la barre haute



Fautes typiques

. Flexion des bras lors de I’abaissement en arriére.
Chute des hanches a la verticale sous la barre.
Mouvement «piquer» exécuté trop tard.

Manque d’extension dans la direction de la rotation
et manque de répulsion des mains lors de celle-ci.

5. La gymnaste se tire, avec le bras gauche, vers la
barre lors de la rotation.

6. La gymnaste effectue la rotation seulement avec les
jambes et les hanches, les épaules ne suivent pas le
mouvement, ce qui ne lui permet pas de terminer sa
rotation.

7. La gymnaste n’oriente pas le mouvement en avant
en haut. Ceci est trés dangereux, car elle risque de

lacher la barre au moment ou elle se trouve en
suspension par une main.

De I’appui pieds-mains: élancer en avant sous la barre
avec demi-tour (image 7)

De lappui pieds-mains, appuyer fortement la plante
des pieds contre la barre, avec les mains, se tenir en
prises dorsales. Le dos rond, la téte inclinée, se laisser
tomber en arriére. S’appliquer a ne lacher la barre,
avec les pieds, qu’au point mort du balancement. La
position lors du pieds-mains est trés avantageuse pour
I’élancer en avant sous la barre, car le centre de gravi-
té se trouve élevé, ce qui permet d’obtenir une plus
grande vitesse d’exécution (image 7).

De I’appui pieds-mains: élancer en avant sous la barre avec demi-tour (image 7)
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Petit Sauter a Plante des
élan l’appui, pieds appuyée
hanches sur la barre,
ala prises dorsales
verticale
sur la
barre

De la station faciale barre basse:

€élancer en avant en suspension (image 1)

Technique

La gymnaste se place en arriére de la barre de facon
qu’elle doive sauter pour attraper la barre, c’est-a-dire
plus en arriére que la station bras tendus en avant.
L’élan s’effectue en avant en haut et non vers la barre.
Ce saut permet d’élever les hanches. Aprés avoir saisi
la barre, ’angle bras-tronc doit rester ouvert, de cette
facon, il ne s’ouvre pas lors du mouvement pendulaire
sous la barre, ce qui évite un mouvement heurté.

«Piquer» Mouvement
avec les terminé
jambes,

rotation

Une autre rupture du mouvement peut se produire,
lorsque la gymnaste saute bras fléchis, et qu’elle se
trouve dans l'obligation de tendre brusquement les
bras sous la barre. Par I’élan et 1’élévation des han-
ches en avant en haut, la gymnaste doit obtenir un
grand mouvement pendulaire. Au moment ou elle sai-
sit la barre, les bras doivent étre tendus. La gymnaste
doit maintenir ses jambes élevées en avant, dans le ba-
lancement en avant, elle dirige ses pieds juste au-
dessus du sol. Au moment ou le corps se trouve a la
verticale sous la barre, I'ouverture de I’angle jambes-
tronc s’effectue. Légeérement avant le point mort, les
hanches sont poussées vers I’'avant (elles s’allongent).
Par une contraction rapide des abdominaux, la gym-
naste rameéne les jambes vers la barre.

Elancer en avant en suspension (image 1)

M )
l el

la barre
Saut et Saisir la Début de Elévation
élévation barre et porter 1’ouverture des
des les jambes de I'angle hanches
hanches en avant jambes-tronc
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Procédé pédagogique

1. La gymnaste se place en arriere de la barre basse,
prises dorsales, buste incliné en avant. L’entraineur
la saisit aux hanches et la tire en arriére en haut,
ce qui lui permet d’élever les jambes en avant. De
cette position, elle conduit I’élancer en avant en
suspension.

2. La gymnaste se place sur un plinth, (banc), prises
barre basse: elle s’élance en haut et conduit I’élan-
cer en avant en suspension.

3. La gymnaste se place en arriere de la barre basse,
elle saute et conduit I’élancer en avant en suspen-
sion.

Aider et assurer

L’entraineur se place directement devant la barre, a
droite ou a gauche de la gymnaste: avec une main, il
porte aide dans le dos et avec l'autre sous la cuisse
pour la fermeture de ’angle (image 2).

Comment aider (image 2)
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Comment aider dans le
balancement en avant.

Fautes typiques
1. Sauter bras fléchis.

2. Légére fermeture de l’angle bras-tronc lorsque la
gymnaste attrape la barre, ceci est souvent dii a une
forte inclinaison en arriére de la téte.

3. Angle jambes-tronc trop fermé lors de la prise de
la barre (la gymnaste ne peut maintenir cette fer-
meture et les pieds touchent le sol).

4. Manque d’extension dans le balancement en avant.

5. Fermeture de l’angle jambes-tronc effectuée trop
tot, c’est-a-dire avant que la gymnaste ait terminé
son balancement en avant.

Bascule avec engagement d’une jambe (image 3)

Technique

La gymnaste, aprés I’élancer en avant en suspension,
ferme l’angle jambes-tronc et raméne une jambe pres-
que vers 1’épaule, 'autre vers la barre. La fermeture de
la jambe sur I’épaule est nécessaire, afin d’obtenir un
écart suffisamment grand entre la cuisse et la barre.
Une ouverture énergique de I’angle jambes-tronc s’en-
chaine immédiatement au balancement de retour, ainsi
qu’'une fermeture de l'angle bras-tronc pour permettre
I’établissement. La gymnaste tire la premiére jambe en
haut et par-dessus la barre, elle améne les hanches
vers cette derniére et tire la deuxiéme jambe en arrie-
re. L’élan de la jambe arriére se transmet a ’articula-
tion de la hanche, qui est fixée, et la contraction des
abdominaux se transmet au torse, ce qui permet d’ob-
tenir I'appui. L’élément se termine a l’appui, les jam-
bes écartées de facon égale devant et derriére, la téte
dans le prolongement du corps.

Remarques

Du début, et presque jusqu’a la fin, la gymnaste est en
prises dorsales pouce dessus, lors du passage a l'appui,
elle déplace le pouce dessous.

Bascule avec engagement d’une jambe (image 3)

Ouverture des jambes lors
de la fermeture de l’angle

I

Sy

Saut et Début de Elévation Une jam- Distance Tirer la Appui, prises
élévation l’ouverture des be vers barre- premiére dorsales, pouce
des de I’angle hanches I’épaule, cuisse jambe dessous, écart
hanches jambes- 1’autre en haut égal des deux
tronc vers la par-dessus jambes
barre la barre

et début de

I’établis-

sement

Aider et assurer

De facon identique a l’élancer en avant en suspension,
et au moment ol la gymnaste tire sa jambe en arriére,
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c’est-a-dire dans la deuxiéme phase, I'entraineur pres-
se sur cette deuxiéme jambe. (image 3a et 3b).

Suite page 117



Suite de la page 108

Comment aider

Image 3a Image 3b
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Fautes typiques
1. Etablissement bras fléchis (image 4).

2. La jambe avant n’est pas assez tirée en avant en
haut et la deuxiéme jambe n’est pas suffisamment ti-
rée en arriére.

3. Ecart insuffisant ou inégal des jambes au moment
de ’appui.

Image 4

¢

Etablissement
bras fléchis

Possibilités d’enchainements

1. Bascule avec engagement d’une jambe.
2. Grande bascule (bascule de fond).

3. Passement.

4. Petite bascule.

Remarques

L’acquisition de I’élancer en avant en suspension et de
Toscillation sont indispensables a I’apprentissage de la
bascule avec engagement d’une jambe.

La série d’éléments qui se termine aujourd’hui est une
base pour la gymnastique aux barres asymétriques,
base que j’ai volontairement limitée aux éléments que
je juge indispensables. Les éléments décrits ci-dessus
peuvent étre considérés comme éléments de liaison
pour des difficultés moyennes et supérieures. Les élé-
ments de base avec leur mouvement de base (bascule -
oscillation - élancer en avant sous la barre) sont égale-
ment indispensables pour maitriser les difficultés su-
périeures.

Je voudrais également préciser que, si je n’ai pas dé-
crit des éléments de base simple, tels que I’établisse-
ment par renversement en arriére, I’établissement par
le jarret, engagement d’une jambe, tour d’appui avant
du siége latéral droit ou gauche, piston, etc.) cela ne
signifie pas que l'on doive les laisser de coOté. Lors de
mes visites d’entrainement, j’ai rencontré, trés sou-
vent, des entraineurs qui travaillaient des éléments de
difficultés, avec leurs gymnastes, sans aucun procédé
pédagogique. Ceci ne conduit pas seulement a incul-
quer de mauvaises habitudes dans les mouvements
(dynamique, stéréotype), mais a provoquer également
des blessures corporelles, qui ne pourront plus étre
totalement éliminées.

Un bon entraineur suit les procédés pédagogiques se
rapportant non seulement aux éléments, mais égale-
ment & la planification de ’entrainement et il accepte
les lois régissant les principes d’entrainement et la
pédagogie.
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