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NOIRE LECON MENSUELLE

Gymnastique aux agres
jeunes gens

Texte et dessins: Jean-Claude Leuba

Lieu: salle de gymnastique
Participants: 12 gymnastes de 14 a 17 ans
Matériel: voir schéma du theme

Théme:

Lecon d’application — Liaison de quelques éléments connus dans une combinaison d’agrés

1-2-3

Mini-trampoline

1) entrée faciale

Barres paralleles

2) bascule dorsale
3) sortie faciale sur
Mini-trampoline

4) saut a I'appui (renversé) sur

Caissons (deux I'un & coté de |'autre recouverts d’un tapis)

5) rouler en avant a la station accroupie et

Tapis mousse

6) saut en extension a la station

Mise en train
(20 minutes)

Dans la lecon précédente, le moniteur a donné a
chaque gymnaste une tache:

Préparer, montrer et faire exécuter un exercice

pour |I'échauffement

- exercices de course

- exercices
d’assouplissement

- exercices spécifiques

- exercices de renforce-
ment de la musculature

pour les diffé-
rentes articula-
tions et groupes
musculaires

Pour la concentration et la préparation de la par-
tie principale de la lecon, le moniteur dirige lui-
méme les exercices d'appuis renversés avec
corrections nécessaires.

Phase de performance
(45 minutes)
Remarques préliminaires

- les différents éléments ont été étudiés préa-
lablement
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— travail par stations:
1) fixer I'exécution adéquate des mouve-
ments avec aide de partenaires
2) liaison de 2 ou 3 éléments
3) combinaison compléte

Organisation

Station 1a
Entrée faciale avec mini-trampoline

A aide

Remarques

— prises mixtes

— épaules en avant

- bras tendus a |"appui

Aide: fixer le bassin avant I'élancer en avant
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Station 1b Station 2b

Bascule dorsale Combinaisons des éléments 3, 4, 5 et 6
(— théme)
Remarque

— installation (voir schéma du théme)

Station 3 (2 installations)
Exercer la combinaison compléete

Remarques
— insister sur la fluidité des mouvements
— augmenter les exigences selon les aptitudes
individuelles. Par exemple:
— entrée (1) et sortie (3) en passant par
I"appui renversé
— marquer |’appui renversé sur les caissons
(4)

Remarques

— garder les bras presque tendus
— hanches au-dessus des barres
Aide: dans le dos et aux hanches

Station Tc
Saut a I'appui (renversé) pour rouler en avant
sur les caissons et saut en extension

Remarques

— bon appui des mains

- lever les hanches, rouler sur les épaules
Aide: a la nugue et aux jambes

Station 2a
Combinaisons des éléments 1 et 2 (— théme)

h

Remarque
— aprés la sortie facial, réception dans un carré
dessiné sur un tapis
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Jeu
(20 minutes)

Football-tennis par-dessus un ruban tendu en
travers de la salle

- 6 contre 6

- 1, 2 ou 3 rebonds autorisés dans chaque
camp avant de renvoyer le ballon (selon les
aptitudes)

— compte des points et rotations comme pour
le volleyball

Evaluation de la lecon

— discussion sur les résultats obtenus
— informations sur la prochaine lecon
— éventuellement taches individuelles
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