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K9 PRE LEÇON MENSUELLE

Gymnastique artistique
Texte: Jean-Claude Leuba
Dessins: Tirés du programme de classification
SFG

Lieu: salle de gymnastique
Participants: 12 gymnastes
Matériel: selon dessins

Déroulement de la leçon
Mise en train env. 20'

Sol:
- parties de liaison env. 10'

Cheval-arçons:
- mouvements des jambes écartées env. 35'
- cercles des jambes

Jeu env. 20'
Evaluation env. 5'

b) même exercice (pour chaque classe de per¬
formance) deux par deux sur les deux pistes
parallèles
- le moniteur ou un gymnaste frappe le

rythme
c) même exercice par vague: le deuxième

groupe commence le premier enchaînement
lorsque le premier groupe entame leur
deuxième exécution

Cheval-arçons (env. 35

Mise en train (env. 20

a) Marcher, courir, sautiller
b) Respirer
c) Le moniteur demande aux gymnastes de

proposer un exercice pour chaque articulation

et groupe musculaire, de le démontrer
et d'en contrôler l'exécution.

d) Le moniteur dirige lui-même le programme
des appuis-renversés avec accent sur la

concentration et la précision technique.
e) Pour terminer cette partie de la leçon, jeu de

chasseur avec appui renversé:

- terrain délimité (par exemple Vi terrain
de volleyball)

- le chasseur essaie de toucher un des liè¬

vres
- le lièvre ne peut pas être touché s'il se

trouve en appui renversé

- le chasseur ne peut attendre plus de 3/4
secondes qu'un lièvre tombe de l'appui
renversé

- lorsque le chasseur touche un lièvre, les
rôles sont inversés

Sol (env. 10')

2 pistes de tapis

Exercices d'appui

a) de l'appui entre les arçons, changement
d'appui vers l'extrémité gauche et droite du
cheval

b) de l'appui, mouvements des jambes écartées
à gauche et à droite

c) même exercice en appui dorsal

d) de l'appui latéral, élancer les jambes à gau¬
che, puis à droite

Diviser la classe en deux groupes (selon les
classes de performance)

Les camarades observent puis corrigent,
le moniteur supervise

Répétition de la combinaison obligatoire au sol

avec accent sur la liaison des éléments:
a) enchaîner deux ou trois éléments, répéter

deux ou trois fois de suite sous m. d. et retour
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Cercles des jambes

Répéter le mouvement des cercles des jambes
avec aide matérielle

a) Barres parallèles/mouton
- le gymnaste se tient en appui brachial et

exécute des cercles des jambes
pardessus un mouton placé à bonne hauteur
(pour le dégagement des hanches) en
travers des barres parallèles.

b) Anneaux/mouton
- même exercice, le gymnaste se tient en

appui brachial aux anneaux (il passe les
bras dans les boucles jusqu'aux aisselles).

c) Cheval-arçons

S

- deux cercles des jambes puis passer une
jambe en avant sous une prise à l'appui
latéral

- même exercice, passer une jambe en
arrière sous une prise en appui latéral.

d) Mouton
- de la station, sauter à l'appui puis plu¬

sieurs cercles des jambes
- même exercice puis costal allemand

(voir fig. ci-après)
- même exercice puis Tchèque dorsal.

Jeu (env. 20')

Basketball

Evaluation

- discussion sur le travail accompli
- information sur le prochain entraînement
- éventuellement, donner des tâches indivi¬

duelles pour la maison

Zoltan Magyar (Hongrie), champion olympique et du monde
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