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LECON TYPE

Préparation spécifique quotidienne et travail de la force

Bernard Perroud

A la suite du stage que j'ai effectué au ZSKA de Moscou (Centre d’entrainement soviétique de gymnastique artistique féminine),
j’ai mis au point deux programmes (programme quotidien de préparation spécifique et programme d’entrainement de la force) a
|'attention de mon équipe formée des membres des cadres nationaux élite et juniors. Elles les exécutent régulierement, tout en
tenant compte de leur planification d’entrainement. Ces programmes peuvent également étre intégrés dans |'entrainement des
gymnastes plus jeunes, a condition de procéder & une adaptation appropriée aux différents niveaux de performance concernés. Il
s’agit d’apprendre aux gymnastes, en tout premier, une exécution technique correcte des exercices, puis de surveiller le bon
déroulement du travail.

Programme quotidien de préparation spécifique

Ce programme, qui est a exécuter deux fois de suite, fera partie des séances d’entrainement qui mettent I’accent sur la condition
physique.
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3. 2 séries de 30 fois puis balancer 20 fois puis faire le pont 5 fois avec des mouvements de va-et-vient
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4. 15 fois (appui dorsal) 15 fois (appui facial) puis 8 fois (élongation)
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5. Tenir (15 sec.) 8 fois (extension) 8 fois (monter et descendre sans toucher le sol)
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6. 10 fois en alternant dr. et g. Travail de la pointe des pieds (30 sec.) Al

- 8. Appui renversé (30 sec.)

- 1min.ag.,
puis 1 min. a dr.
A &> Appui renversé contre
% le mur (2 min.),

puis partir en courant

7. 8 fois (des 2 c6tés) avec extension maximale puis sauts groupés (45 sec.)
Programme d’entrainement de la force
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20 fois (courbette en avant) 15 fois a g. eta dr.

10 exécutions rapides
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10 fois a g. et a dr.
10 fois avec aide
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100 fois (le 2e saut est plu. haut que le Ter) M —

50 fois (exécution trés rapide)

10 fois (avec aide)

10 fois (rapide)
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Balancer 10 fois, tenir (7 sec.), tenir (7 sec.)

30 fois en avant 20 fois a g. et a dr.

50 fois sur cheval ou caisson
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8 fois avec aide, ou 3 fois sans aide 10 fois (lentement) 30 fois en arriere 20 foisag.etadr. @
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