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1.  Susp.  mi - renversée
2.  Mouvement  de  bascu le  de  b ia is  en  ar r .  en  haut .

T i re r  la  tê te  en  ar r .
3 .  Presser  sur  les  b ras  de  cô té  vers  l ' av .
4 .  Ex tens ion  te rminée au  po in t  rnor t .  Les  brâs  res ten t

renaus

Soup lesse ar t i cu la i re  des  épau les  - - r  p .3O/2 .4
Force  épau les  - - t  p .31 /13
Ba l .  en  susp.  mi - renv .  avec  ouver tu re  dynamique de
l ' a n g l e  d e s  h a n c h e s  +  p .  1  1 6  P 1

1.  Hauteur  s ta t ion  suspendue:  d is loca t ion  sans  ba l .
avec  a ide :  A  en  susp.  mi - renv . ,  B  sout ien t  le  mou-
vement  de  bascu le  en  sou levant  les  épau les ,  C e t  D,
n p n r r i c  l c  . ô r a  s a i ç i c < p n i  A  s o u s  l e  v e n l r e  e t  l e s
cu lsses

2.  ldem 1 ,  ma is  avec  léger  é lan :  A  pousse B en  susp.
mi - renv . ,  e t  sou t ien t  la  d is loca t ion  aux  épau les .  C e t
D f re inent  l  é1an

?  r . l - r  I  m â ; c  â \ / - .  r l r r c  1 1  4 l a n  e t  S a n S  a i d e  d u r

e p a u l e s  ( m a i s  r r e i n e r , e  c o r p s  d e p u i s  l e  c ô I é l
4 .  D is loca t ion  sans  a ide  ac t ive  après  un  ba l .  in te rmé-

d ia i re  en  susp.  mi  .enversee
5.  D is loca t ion  sans  ba l .  in te rméd ia i re
6 .  ldem 5 ,  ma is  p lus ieurs  fo is  de  sua le

1 .  Cor r iger  la  pos i t ion  de  dépar t  à  I  a r rê t

n

81.
2 .
3 ,

E

Ltt

2 .

1 .

3 .

2 .

3 .

4_

5 .

2 .

3 .

1 .

H anches t rop  E
basses  ou  t rop
hautes  en  susp.
mr-renversee
Mouveme n t  de
bascu l€  t rop  Ta ib le
M ouve ment  de
bascu le  t rop  naut
Bras  f léch is

Répéter  P  1

R épéter P2

Hau leur  de  po i t r ine  :  tendre
les  bras  de  cô té  en  f léch is -
sant  le  busTe en  av . ,  e t  d is lo -
quer  p lus ieurs  fo is  en  av .  e t
en  ar r .
Cont rô le  de  la  muscu la tu re

Après  I  in i t ia t ion ,  exercer  en  groupe

5.  Pos i t ion  c in t rée
lo rs  de  l 'ex tens ion

o
M

E

Bal .  en  susp.  mi - renv .  en  av . ,  d is loca t ion  en  ar | . .
pour  ba l .  en  susp.  en  ar r .  Le  mouvement  do i t  ê t re
te rminé  au  po in t  mor t .  La  d is loca t ion  a  l ieu  vers  la
f in  du  ba l .  en  av . ,  les  jambes sont  basses  â  Ia  susp.
mi - renversée.  A t ten t ion :  ten i r  les  p r ises  fe rmement
Ba l .  en  susp.  mi - renv .  en  ar r . ,  d is loca t ion  pour  ba l .
en  susp.  mi - renv .  en  av .
Ba l .  en  susp.  mi - renv .  en  ar r . ,  d is loca t ion  avec
Y2 lour  pour  ba l .  en  susp.  en  ar r .
D is loca t ion  aux  anneaux suspendus

Dis loca t ion  en  ar r . ,  ba l .  en  susp.  en  av .  e t  sa l to  en
ar r .  en  écar tan t  les  jambes pour  sauter  à  la  s ta t ion
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1 2 3 4 5 6

E 1 .  De l 'appu i  l ib re ,  garder  Ie  corps  tendu jusqu 'â  ce  que les  hanches touchent  la  bar re
2 .  3 .  F léch i r  les  hanches,  chasser  les . jambes en  av ,  e t  t i re r  les  epau les  en  ar r .
4 . -6 .  Garder  les  hanches cont re  la  bar re .  Tendre  progress ivement  le  corps  à  l 'appu i

'1  .  Force  dos ,  ven t re  ( - i  p .  126)
2 ,  S 'é tab l i r  en  av .  à  l ' appu i

tr Barre  à  hauteur  de  po i t r ine

De l 'appu i ,  exercer  la  p r ise  d 'é lan :  f lex ion  e t  ex ten-
c i n n  r l r  r  r n r n <  o t  r l o c  h r e c

Pr ise  d 'é lan  e t  t .  d 'appu i  en  ar r .  en  f léch issant  les
g  enou x
,4de.  p ress ion  cont re  le  dos  e t  les  cu isses
ldem 2 ,  ma is  avec  les  jambes tendues;  les  a ides
sout iennent  la  ro ta t ion
Forme f ina le  sans  a ide

E
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2 .
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Les hanches sont  f léch ies  avant
d 'a r r i ver  cont re  la  bar re
Les  hanches ne  res ten t  pas  cont re
ta  Dar re

A ide  aux  cu isses  pour  f re iner  le
m o u v e m e n t
A ide  idem P2

1, -2 .  De l 'appu i  l ib re ,  s 'aba isser  en  ar r .  en  gardant  les
bras  tendus  e t  les  hanches f léch ies  é lo ignées  de  ia
barre

3 .  A  la  suspens ion  mi - renversée,  les  jambes touchent
la  bar re  au-dessus  des  genoux

4. -6 .  Tendre  progress ivement  les  hanches jusqu 'à
I  appu i  e t  tourner  les  p r ises  en  ar r .

Tour  d  appu i  en  ar r iè re  ( ' - t  p .  196)

1 .  Exercer  la  pos i t ion  cor rec te  en  susp.  mi - renv . :  b ras
tendus,  les  jambes touchent  la  bar re  au-dessus  des
ge noux

g1

2 .

T r a v a i l  s i m u l r a n é  à  d i f f é r e n t s  e n g i n s  (  J  p . 3 2 , 1 2 9 )

M Tour d'appui libre en arrière

E

1.  F lex ion  t rop  grande e t  t rop  rap ide
des hanches,  les  genoux sont  sous
ta  oar re

2 .  Ex tens ion  prématurée  des  hanches
3.  Les  pr ises  ne  sont  pas  tournées  en

ar r .

De la  pos i t ion  mi - renv . ,  deux  a ides  condu isent  le
mouvement  jusqu a  àppu i .  A ide ;  une main  pousse
cont re  l ' épau le ,  l ' au t re  sout ien t  la  montée des  iam
bes aux  cursses

ldem 2 ,  ma is  de  l 'appu i

ldem 3 ,  ma is  avec  pr ise  d 'é lan ,  d 'abord  avec ,  pu is
sans  arde

1 .  R  é p é t e r  P 1

2.  Répéter  P2,  a ide  acous t ique
3.  Ent ra îner  le  mouvement  sur  p lace

2 .

3 .

otr



Rouler en arrière à l'appui renversé: Streuli

1 2 3 4

,/

.' -:, tt

Extens ion  prématurée  ou  ta rd ive
M auva ise  synchron isa t ion  en t re  le
mouvement  de  bascu le  e1  la
poussée des bras

n 1. -2.  Rouler  en arr . ,  jambes tendues
3.  Poser  rapidement  les mains sur  le  so l ,  près des

épa u les
3.-4.  Mouvement  de bascule et  poussée s imul tanée

oes Dras

E 1.  Souplesse ar t icu la i re nuque,  dos,  hanches ( -+ p.
1 2 4 , 1 2 5 1

2.  Force des bras (J  P.  127)
3.  Rouler  en arr .
4 .  Mouvement  de bascule

1 .

2 .

Pos i t ion  renversée sur  les  omopla tes ,  ma ins  sur  le
so l  p rès  des  épau les :  mouvement  de  bascu le  e t
poussée des  bras  avec  l 'a ide  d 'un  camarade

D e  l ' a p p u i  r e n v e r s é ,  a v e c  I a i d e  d u n  c a m a r a d e :
descendre  à  la  pos i t ion  renversée sur  les  omopla tes
e t  re tour  à  l ' aPPui  renversé

De la  pos i t ion  accroup ie :  rou le r  en  ar r .  e t  S t reu l i
avec  a ide  comme P1

De la  pos i l ion  ass ise ,  iambes tendues,  f léch i r  le
bus te  en  av .  pu is  rou le r  en  ar r '  e t  S t reu l i  avec  Ia ide
d un  ca  marade

ldem 4 ,  ma is  le  surve i l lan t  n 'assure  que l 'équ i l ib re  à
l'appui renversé

Sta t ion :  s 'aba isser  en  ar r . ,  jambes tendues rou le r
en  ar r .  e t  S t reu l i  avec  a ide  comme P5

Forme f ina le  sans  a ide7 .

1.  S igna l  acous t ique du  maî t re

2 .  Répéter  P1 e t  P2

tr
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3 .
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5 .

6 .

EtU  r .

o

M

E

Travail en rylhme possible

Barres parallèles
1 .  Rou ler  en  ar r .
2 .  Rou ler  en  ar r .  ra t t rape

t .
2 .

1 .
2 .

Rouler  en  ar r ,  e t  S t reu l i  avec ' / ,  tour
Rou ler  en  ar r .  e t  S t reu l i  avec  les  b ras  tendus

Rou ler  en  ar r .  à  la  pos i t ion  accroup ie  e t  S t reu l i
F l i c - f lac  à  la  pos i t ion  renversée sur  les  omopla tes  e t

S t reu l i

1 3 8



2. Elancel en avanl
jambes écartées
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par-dessous

' ' ( r l

la barre de IaPpui

' \  2 .

i.,

:
I
1

1.  Les  p ieds  qu i t ten t  la  bar re  t rop  tô t
2 .  Jamoes f léch ies  ou  l rop  écar tées

2 3 4

1.  Poser  les  p ieds  près  des  mains ,  iambes peu écar -
tées

2.  Garder  les  p ieds  à  la  bar re  jusqu 'à  la  ver t i ca le
3 . -4 .  Ex tens ion  du  corps  comme pour  lé lancer  en  av .

par-dessous la barre

E lancer  en  av .  par -dessous  la  bar re
Soup lesse ar t i cu la i re ,  hanches (  J  p .  124)

1 .

3 .

B a r r e  à  e n v i r o n  7 0  c m  d e  h a u t e u r
De la  s ta t . ,  sau ter  à  l ' appu i  j .  écar tées  sur  la  bar re  e I

re tour .  Surve i l lance:  aux  épau les '  de  face

Ear re  à  hauteur  de  Po i l r ine
l d e m  1 ,  m a i s  d e  l ' a p p u i

Bar re  à  hauteur  de  tê Îe
De la  susp.  mi  renv  i .  écar tées  cont re  la  bar re :

é lancer  en  av .  par -dessous  la  bar re .  L  é lan  es t  don-

né par  un  camarade qu i  pousse aux  épau les

n

81.
2 .

91.
2 .L|

4 .  ldem 2 ,  ma is  un  deux ième a ide  f re ine  la  descente
jusqu à  l 'hor izon ta le

5 .  D iminuer  pu is  suppr imer  I  ac t ion  de  f re inage

Aide  acous t ique
Répéter  P1 e t  P2

M

E

3.  E lancer  en  av .  par  dessous  la  bar re  avec  ' / .  t  pour

sauter  à  la  s ta t . ,  auss i  de  l 'appu i  j  écar tées  sur  la

bar re

2 .

1 . Tour  d 'appu i  en  ar r .  ou  tour  d  appu i  l ib re  en  ar f .  e t

é lancer  en  av .  par -dessous  ia  bar re
E lancer  en  av .  par -dessous  la  bar re  avec  ' /2  t  e t

é lancer  en  susp.  en  av .  p r ises  mix tes



La feuillette

. ;

E 1.  Poser  les  p ieds  l rès  p rès  des  mains ,  jambes peu
écartées

2.  Mouvement  opposé des  mains  qu i  t i ren t  la  bar re
contre le corps et des pieds qui la poussent

3.-4. Redresser la tête contre la nuque après Ia verti-
ca le .  Au po in t  mon,  lâcher  ies  p r ises ,  tendre  le
corps et sauter en âv. à la station

1 .  F o r c e :  m a i n s  (  l  p .  1 2 7 )
2 .  Soup lesse ar t i cu la i re :  hanches (  r  p .  124)

Bar re  à  hauteur  de  Îê te ,  tap is  mousse
1.  De la  pos .  accr . ,  p r ises  dors , ,  jambes ser rées  sur  la

bar re  e t  avec  deux  a ides :  tendre  les  jambes e t  é lan
c i rcu la i re  e r '  a r r .A ide :  avec  une main  par -dessous
la  bar re  au  po ignet ,  avec  l 'au t re  souten i r  la  ro ta t ion
en Poussant  cont re  l ' épau le

2 ,  ldem 1 ,  ma is  p lus ieurs  fo is  de  su i te .  Remarque:
l 'é lève  peut  f léch i r  légèrement  les  genoux à  la  f in  du
mo uvem e  n t

3 .  De la  susp.  mi - renv . ,  j .  écar tées  cont re  la  bar re :un
camarade donne l 'é lan  depu is  der r iè re  en  poussan l
cont re  les  épau les ,  deux  au t res  condu isent  e t  a r rê -
ten t  le  mouvement  à  la  pos i l ion  T3.  L  é lève  lâche
a lors  les  p r ises  e t  sau te  en  av .  sur  le  tap is  mousse

4.  De la  s ta t .  j .  écar tées  sur  la  bar re ,  avec  a ide :  é lan
c i rcu la i re  en  ar r .  e t  sau ter  en  av .  à  la  s ta t .  A ide :
der r iè re  aux  hanches pour  f re iner  la  descente ,
devant  comme P 1

5.  De l 'appu i  avec  surve i l lance de  face  aux  épau les :
é lancer  en  ar r .  à  I  aopu i  1 .  écar tees  sur  La  bar re .
p ieds  près  des  mains  e t  feu i l le t te

6 .  l d e m  4 .  m a i s  d e  l ' a p p u i .  d i m i n u e r  p u i s  s u p p r i m e r
l 'a  id  e

E

E

1 l

E 1 .  Jambes t rop  écar tées  E 1 .  Répéter  P5
2.  Pr ises  lâchées t rop  tô t  2 .  Répéter  P2 e l  P3,  a ide  acous t ique
3.  Les  p ieds  qu i t ten t  la  bar re  pendant  3 .  Les  a ides  f i xen t  les  p ieds  cont re  la

l 'é lan  c i rcu la i re  bar re  avec  une main

M Feui l le t te  avec les jambes tendues,  serrées entre les
pnses

E 1.  Bascu le ,  feu i l le t te
2.  Tour  d 'appui  en av. ,  feu i l le t te
3.  Tour  d 'appui  l ibre en arr . ,  feu i l le t te

1 9 8



Salto en ar ère , './

I
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.t.

El 1.

2 .

App€ l  sur  l ' avant  des  p ieds

Extension rapide des articulations
ororte

des  chev i l les ,

5 6 7 8

genoux e t  des  hanches.  Tê te

1  .  Force  ja  mbes (_ r  p .  1  2  6 )
2 .  Rou le r  en  ar r .
3 .  Soup lesse ar t i cu la i re  genoux,  hanches,  dos  { - - l  p .

123-1251
4.  Cou rage

1.  Sur  p lace ,  sau t  en  ex tens ion  en  lancan l  les  b ras  en
haut ,  regard  f i xé  ob l iqu  ement

2 .  ldem 1 ,  ma is  un  a ide  sout ien t  la  montée dans  le
dos

3.  ldem 2 ,  l ' é lève  prend une pos i l ion  groupée e t  sa is i t
les  jambes avec  les  mains  sans  t i re r  la  tê te  en  ar r .

4 .  S ta t ion  sur  un  min i t rampo l ine ,  avec  deux  a ides :  sa l
to  en  ar r .  dans  un  tap is  mousse
Aide :  avec  une main ,  sou ten i r  le  cen l re  de  grav i lé ,
avec  l 'au t re ,  assurer  la  ro ta t ion .  Assurer  jusqu 'à  la
J ( o  u u r  I  r u '  r s  ( d P , b :

5.  S ta t ion  sur  un  t rempl in  Reuther :  sa l to  en  ar r .  avec
pu is  sans  a ide

6.  Sur  tap is  normaux:  sa l to  en  ar r .  avec  a ide

7.  Forme f ina le  sans  â ide

4

des

3. -4 ,  E lan  des  bras  en  av .  en  haut .  F lex ion  rap ide  des  genoux vers  la  po i t r ine ,  te  bus te
reste droit. Le mouvement de la tête accompagne la rotation en arr.

5 . -6 .  Lorsque lesgenoux passenten t re  les  b ras ,  lesmainssa is issent les  jambes

7,-8. Ouverture du corps en poussant les jambes vers le bas et tendant les bras vers le
ha u t

E

P 2  t i

.  . r- , / -* : /  
lP l

I

P3, . i  . ,

Lrl 1 . Manque d 'é léva t ion ,  pos i t ion  en  E
recu l ,  mauva ise  ex tens ion  des
jambes au  dépar t
Rotation insuffisante, corps mal
groupé
Ouverture du corps trop tôt ou trop
tard

1 .  R é p é t e r P 1 ,  P 2

Répéter  P3

Signa l  acous t ique du  maî t re

2 .

3 .

2 .

3 .

1 3 9


