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LA FORMATION DES JEUNES TALENTS léments gymniques d I’ét
] [
] Lecon préparatoire par fa symétrie des impulsions des membres inférieurs et supérieurs sur un corps
en flexibilité curvilighe passant harmonieusement de la flexion a I'extension.
Lecon préparatoire du saut de mains : .
- ] Composition du circuit — premiére étape
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ﬁ % /\.:wm \W@; Jﬂm_ J_z.\% Départ sur caisse, rebond sur tremplin bras
\\ wV W__ N p levés pour monter sur une caisse {ou un banc)
Sauts Bnamm sur un pied en avangant Sauts de lapin en m<m3mm3 Q !, 4 puis sans arrét se déplacer par rebonds successifs
— U | au sol puis sur Fobstacle, -
Q_W % . ]
\ \ ﬁ\ t \m \ & y‘_ Prise d"élan sur une caisse basse pour sauter
q\ % m [ AW. ~ "\ \hl% s appel deux pieds sur tremplin. Sauter en
. — . P ” renversement a I'ATR sur caiSse. (et chapeau
' Ef t rts antéro-postérieurs Bl
mmvo_._am vers |'avant, bras levés irements, ecarts P de socle mou) et rebond sur les mains par
o - impulsion des deux bras tendus, sans
N \ ;7 \ /! e déformation du corps toujours en ATR,
.PW\HMKH\\\W»H >\M>D! Nd | f Jm\\u\/mm \ h De I'appui abdominal sur barre basse, pose
] ” _ : - - des mains au sol ou sur une caisse, élan
A genouy, scuplesse d'antépulsion Ala barre, lancer de jambe des jambes pour se renverser en avant : arrivée
\l/ —— " en extension sur le rouleau de mousse placé
q d . - en travers de deux caisses paralléles. Se relever
. L =| & la station droite bras levés.
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- - Course légére et par appel deux pieds sur
Grand pont A genoux, descente en extension et cemonter tremplin sauter & I'ATR, mains sur une caisse
S - »frw,ﬂ. % en travers ; tourner en avant en extension sur
N f\ ”ny v ﬁ un rouleau de mousse et se relever 4 la station
v P . .
7 // b % q(w,; " HJ m\ \ droite bras levés.
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Suspendu a I'espalier, se relever en extension A _.mmnm__.mn sauter par mim_uc_m_o: et a_oo:a au sol Barre hasse, sortie filée, anivée en extension
—— — bras levés, puis se laisser tomber en avant
. 1‘. - - >
L é A \ en arrondissant fe dos. Les bras amortissent
3 \\ f 7 F& & % ﬂ la chute en allant au-devant du sol puis
- en se fléchissant pour arrivée sur les coudes.
‘\\\W@/% @ % Au \r— \ Le dos est rond, le corps gainé,
ATR et recul des épaules en maintenant ' ATR mm_uo_,_% sur les bras a I'ATR
Sur caisse inclinée, saut de mains (avec aide).
. Alarrivée, passer de I'extension  la chute
Hle ._“—_mu ._"_mﬁ avant en avant dos rond, gainé, avec réception
sur les coudes.
Geste fondamental qui sert d’élément intermédiaire, de

prise d'élan, pour des exercices de haute difficulté en
rotation avant.

La forme visuelle est une rotation avant totale corps tendu
passant par I'appui tendu renversé, Les actions musculaires
combinées sont I'impulsion des deux jambes-fermeture,

Course sur banc, appel deux pieds dans

te mini-trampoline pour sauter & 'ATR

sur caisse en travers et dans le méme élan,
tourner en avant en extension, réception bras
levés. Avec aide et & grande vitesse horizontale.




