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Principes de I'’entrainement a la poutre

Ludeck Martschini Traduction: J. C. Leuba

Caractéristique des exercices

La poutre est un engin typique pour la gymnastique
féminine et pour I’entrainement de I’équilibre.

Nous pouvons commencer I’entrainement de I’équilibre
trés tot (avec des enfants de 7 a 10 ans). C’est donc un
engin qui convient a toutes les catégories d’age.

La difficulté et la vitesse d’exécution des exercices
augmentent progressivement. On emploie, en grande
partie, des éléments acrobatiques liés a des sauts et
pirouettes difficiles.

Le nombre des éléments est presque inépuisable. Les
exercices a la poutre comprennent des pas de danse
et des éléments tirés de l’exercice au sol et de l’acro-
batie. Le tout présente un «exercice au sol» exécuté
sur la poutre. Les différentes parties et éléments
s’enchainent harmonieusement et forment un complexe
a caractére dynamique. Le travail a la poutre déve-
loppe principalement le sens de I’équilibre.

Entrent en ligne de compte pour le sens de I’équilibre:

1. Cavités vestibulaires (utricule et saccule)
2. Tonus musculaire

3. Faculté visuelle

4. Prise

1. Cavités vestibulaires

Le centre de l’équilibre (utricule et saccule) se trouve
dans l'oreille interne. Il est possible, par un entraine-
ment continu, d’en améliorer les fonctions. La gymnas-
te gagne une meilleure stabilité pendant I’exercice
parce que l'excitation parvient directement a I’endroit
voulu du systéme nerveux central.
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2. Tonus musculaire

La musculature exerce une influence directe sur ’équi-
libre. Une tenue correcte est la premiére condition
pour maitriser une suite compléte d’éléments.

Facteurs essentiels de la tenue du corps correcte a la
poutre

L’activité coordinatrice de la musculature et des diffé-
rentes articulations soutient la courbure physiologique
normale de la colonne vertébrale et la position droite
du bassin. On tient celui-ci en position verticale par la
contraction des muscles fessiers et abdominaux. Si on
relache la musculature, le ventre se déplace en avant
et provoque une position cintrée. En contractant la
musculature dorsale, on tient la colonne vertébrale
et la téte droites. Le menton est horizontal pour re-
dresser la lordose cervicale. Les deux épaules sont a la
méme hauteur. On les tire vers le bas tout en rappro-
chant les omoplates. (Fig. 1)

Jambes

Du ballet, on tire la rotation de la jambe vers l'ex-
térieur. Cette rotation augmente ’'amplitude du mouve-
ment. Toute la jambe est tendue. La pointe du pied,
qui conduit le mouvement de la jambe, est également
tournée vers l'extérieur. Pour que toute la plante tou-
che la poutre lors de la réception, le pied est légére-
ment dirigé vers l'extérieur lorsque la gymnaste mar-
che, court ou saute (lors de l’appel et de la réception).
(Fig. 2)

Bras

Les bras aident & maintenir I’équilibre lorsqu’ils sont
levés de coté. (Exemple: funambules — long balancier).
Nous les tenons légérement tendus (pas crispés), poi-
gnets soulevés (Fig. 4), doigts conduits mais décontrac-
tés. Les bras accompagnent les mouvements harmo-
nieusement avec ampleur. Le mouvement de la main
accompagne sobrement celui du bras en soulevant et
abaissant 1égérement le poignet. (Fig. 3)

3. Faculté visuelle

Aux exercices a la poutre, nous utilisons la vision
«directe» et la vision «périphérique» (exemple, station
transversale: élancer la jambe haut en avant, bras ten-
dus en haut). Par la vision directe, nous ne considé-
rons que la paroi de la salle de gymnastique, par la
vision périphérique, la jambe tendue en haut et les
bras. b

Pendant le mouvement, nous fixons un point précis
devant nous. Dans toutes les pirouettes, la téte est plus
rapide que le mouvement (elle le termine plus vite
que le corps) et les yeux fixent a nouveau un objet
stable. Nous ne considérons linfluence de la vision
périphérique que lorsque nous travaillons dans un mi-
lieu inhabituel (plein-air, salle omnisports, etc.) Dans
ces conditions, le maintien de 1’équilibre est beaucoup
plus difficile bien que I’on observe un point relativement
stable (par ex.: sa propre jambe pendant le rouler en
arriére). On acquiert l'orientation en cherchant tou-
jours de nouveaux points de repére pour les yeux.

4. Prise

On n’utilise la prise dans l’exercice a la poutre qu’oc-
casionnellement. Le contact de la peau et des muscles
nous signale la position de telle ou telle partie du
corps sur la poutre (par ex.: rouler en avant a la chan-
delle, réception lors des sauts).



La respiration, pendant ’exercice, se distingue par un
rythme différent de la normale. Lors des parties
d’exercice qui mettent en action la majorité des mus-
cles du buste et des bras et pour les parties délicates
d’équilibre, nous retenons la respiration. Nous suppri-
mons ainsi laction des groupes musculaires qui ne
sont pas nécessaires a l'exécution de ces parties.

L’influence sur les qualités physiques et morales de la
gymnaste

Les qualités physiques que nous exercons avant tout a
la poutre sont: sens de I’équilibre, coordination subtile
entre le systéme nerveux et la musculature, orientation
dans l’espace (sauts acrobatiques avec téte en bas,
sorties avec rotation du corps autour des axes longi-
tudinal et transversal) l’agilité, I’harmonie et, au con-
traire des autres engins, mais dans une faible mesure,
également la force et la résistance.

Quant aux qualités morales, il s’agit du courage, de
laptitude a se concentrer totalement sur une tache
déterminée, la capacité de décision, le sens du rythme,
de lesthétique et l’esprit d’équipe (surveillance lors
des compétitions par équipe).

Processus de I’'entrainement

La position du centre de gravité se modifie avec les
mouvements du corps. Lors de mouvements simples
comme lors d’éléments acrobatiques tres difficiles, le
maintien de I’équilibre dépend de la position du centre
de gravité par rapport au point d’appui et du jeu entre
la contraction et la décontraction de la musculature.
Lors de I'’entrainement de nouveaux éléments, les gym-
nastes, pour les premiers essais, fournissent un effort
physique démesuré: leurs mouvements sont imprécis
et crispés (par ex.: «battement» des bras en marchant
ou en sautant).

Lorsque nous choisissons les suites méthodologiques,
nous tenons compte du niveau de la gymnaste et de la
difficulté de 1’élément. Nous apprenons certaines par-
ties (éléments) en une ou quelques heures d’entraine-
ment, pour d’autres il faut parfois un travail de prépa-
ration de 6 mois (par ex.: de la position couchée sur
le dos, pour rouler en arriére en levant la jambe tendue
jusqu’a la position renversée sur la nuque (chandelle),
la gymnaste doit posséder une musculature abdominale
suffisamment forte et, pour la poussée des mains dans
la 2e phase du rouler, assez de force dans les bras).
Pour I'entrainement, nous choisissons toujours la pro-
gression méthodologique selon les conditions et les ca-
pacités des gymnastes d’aprés les possibilités suivan-
tes:”

1. Nous apprenons I’élément avec surveillance au sol ou
sur les tapis

2. Sur la surface large d’un banc suédois
3. Sur la surface étroite d’un banc suédois

4. Sur une poutre basse (poutre d’entrainement 10 cm.
de hauteur)

. Sur une poutre plus basse (100 cm.)

. Sur une poutre de compétition (120 cm.)
. Avec aide

. Avec surveillance
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Perfectionnement de I'équilibre

1. En exécutant simultanément d’autres mouvements
(emploi de balles, cordes a sauter, médizinballs)

2. Travail avec accompagnement musical qui dicte le
rythme

3. Travail a une hauteur supérieure (banc suédois placé
en travers de deux paires de barres paralléles scolai-
res hautes)

4. Augmentation de la vitesse d’exécution du mouve-
ment (’équipe fait un concours: qui roule le plus vite
en avant, en arriére ?) ‘

5. Diminution de la surface d’appui (poutre plus étroite
que 10 cm.)

6. Eloignement du centre de gravité de la surface d’ap-
pui (sauts plus hauts)
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7. Position du corps inhabituelle (appuis renversés)

Les conditions du succes de I’entrainement sont l'inté-
rét que porte la gymnaste a I’élément et sa disposition
a l'apprendre. L’expérience nous montre que les gym-
nastes esquivent volontiers les éléments qu’elles doi-
vent travailler pendant une longue période (éléments
obligatoires). Dés le début, nous exigeons que toutes
les gymnastes terminent chaque essai. En laissant de
cOté une marche de l’échelle méthodologique, on per-
turbe toute la construction de ’entrainement qui dure
alors plus longtemps.

Aide et surveillance

L’entraineur doit absolument connaitre le déroulement
des éléments et les points dangereux. Nous devons étre
par conséquent totalement concentrés sur la gymnaste
et sa performance. Nous ne devons ni nous laisser
distraire par l’observation des autres engins, ni parler
a une autre gymnaste pendant l’aide et l’assistance.
Nous surveillons la sécurité et la santé de la gymnaste.
Avec l'aide, nous conduisons la gymnaste par le chemin
que doit prendre le corps pour exécuter correctement
le mouvement. La force et ’adresse ne suffisent parfois
pas pour maitriser le nouveau déroulement du mouve-
ment. Avec notre aide, la gymnaste peut assimiler plus
rapidement la partie.

Exercices a la poutre adaptés a la jeunesse

X

L’entrainement a la poutre combiné avec l’école de
ballet et d’assouplissement, l’acrobatie, la barre fixe
et le saut forment le véritable contenu du processus
d’entrainement chez les jeunes gymnastes. Elles sont
avant tout aptes a apprendre la tenue correcte et auto-
matique du corps et la maitrise de chacun de ses
membres.

Jusqu’a 6 ans

En entrainant le sens de l’équilibre, nous conduisons
T’enfant sur toutes les surfaces inégales. Nous lui don-
nons la tdche de vaincre différents obstacles et de
grimper naturellement sur des engins. Nous la con-
duisons par la main sur la poutre, plus tard, nous la
laisons marcher seule sur la surface large puis étroite
d’un banc suédois et sur la poutre basse (toujours avec
surveillance).
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Jusqu’a 9 ans

Nous nous efforcons, par I’entrainement, de favoriser
a temps la maturité de compétition nécessaire (& 9 ans,
les jeunes gymnastes participent déja a des compéti-
tions). Pour l’entrainement des éléments de base, nous
utilisons les exercices du programme de classification.
Nous ne passons au test suivant que lorsque la gym-
naste maitrise au moins le précédent a 85 pour cent.

De 12 3 13 ans

Nous entrainons les exercices de concours prescrits.
Nous essayons de créer la base de mouvements la plus
riche (large) possible comme tremplin pour des élé-
ments plus difficiles. Mais nous exigeons toujours une
tenue du corps parfaite et une exécution irréprochable.
Chez les gymnastes de talent, la limite d’age est
abaissée. Cependant, seul le médecin devrait décider
si la gymnaste est physiquement capable de suppor-
ter un entrainement astreignant.

Progression méthodologique et apercu d’éléments sé-
parés
I. Marcher — pas — pas de danse

1. Marcher — aussi avec accompagnement des bras et

des jambes en avant

2. Pas chassés

3. Pas de valse

4. Petits sauts de valse

II. Sorties de base
. Saut en extension en av., en arr., de coté
Saut carpé écarté

o o

III. Sauts
7. Saut avec changement de jambe
8. Saut en lancant une jambe en av., 'autre en arr.
9. Sauts de course — saut écarté transversal

10. Saut de galop en av.

11. Saut en ciseau

12. Elancer une jambe en avant et sauter a la stat.,
saut avec déplacement en av.

IV. Rotations
13. Demi-tour (180°) sur la pointe des pieds
14. Demi-tour en station accroupie

15. Demi-tour sur une jambe
a) en tenant la jambe en av.
b) en fléchissant la jambe en arr.
c) en lancant la jambe en av. et en arr.
d) tour complet (360°)

16. Tour complet en station accroupie

V. Entrées de base

17. Sauter a la position sur un genou, l'autre jambe
tendue de c6té

— a la position accroupie

— a la position accroupie, une jambe tendue de
coté

— au siege a cheval

VI. Passer entre-bras — passer une jambe
(comme entrées)
18. Sauts a la station (sans appui des mains), montées
libres

- 19. Passer une jambe entre les prises

20. Passer les jambes entre les bras a I'appui dorsal
21. Appui jambes écartées horizontales



VII. Siéges — grands-écarts VIII. Position en équilibre
22. De la position couchée dorsale — position renver- 24. Balances faciales et dorsales (avec différents mou-

sée sur la nuque (chandelle) vements des bras — jambe tenue verticalement,
23. Grand-écart lat. et transv. arabesques)
IX. Rouler

25. Rouler en av., par-dessus la téte — également par-
dessus I’épaule

26. Rouler en arr., par-dessus la téte — également par-
dessus I'épaule

27. Rouler en arr. tendu par-dessus I’épaule
28. Rouler en av. sans prise
29. Saut de poisson

X. Appuis renversés (lat. et transv.)
30. Appui renversé transversal

31. De l’appui renversé transversal:
facial élevé
rouler en av.
s’abaisser au siege a cheval

32. Appui renversé latéral:
s’abaisser a la station sur une jambe
s’abaisser a la station écartée
s’abaisser au grand-écart latéral

33. Renversement en av. comme sortie
34. Appui renv. lat: sortie faciale

35. Renversement lat. comme sortie
36. Renversement latéral (roue)

XI. Sorties difficiles

37. Salto lat. tendu (Arabe)

38. Salto tendu en avant

39. Salto en av. groupé

40. Salto en arr. groupé

Dans un prochain article, j’écrirai une analyse techni-
que précise des éléments mentionnés ci-dessus. Je
prie les entraineurs de ne pas lire seulement une fois
les articles techniques. Il faut les étudier a fond pour

qu’ils influencent positivement le travail et I’entraine-
ment.

Fig. 4

2,5-3 cm i
Fig. 2

Fig. 1 Fig. 3
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