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Christof Kolb

Trad. Noél Tamini

Durée : 1 h. 40 min.

Lieu : salle.
Matériel : 2—4 bancs suédois, barre
fixe, sautoirs, ballon.

Préparation: échauffement 10 min.

Disposer au milieu de la salle 2 bancs
suédois paralléles. Les enjamber sans
perdre le rythme. Monter et sauter
par-dessus les obstacles. Idem, mais
en courant. Devant le banc, départ
jambes écartées, atterrir pieds joints.
Répéter au second banc. De la course,
sauter a pieds joints avec rotation
compléte par-dessus le banc.

Ecole du corps: 10 min.

Banc devant I'exécutant dans le sens
« faire la
banc, sur

de la longueur. A deux:
brouette » par-dessus le
deux longueurs de banc. Marcher sur
le banc retourné, bras souples le long
du corps. Se déplacer sur le banc en
pas chassés le plus accentués possi-
ble. Sauter a pieds joints d'un coté
et de l'autre du banc (godille).
Monter du pied droit sur le banc, par-
tenaire & califourchon sur le dos, re-
descendre, monter du pied gauche, et
ainsi de suite plusieurs fois.

Course: 10 min.

Course-slalom entre 6—10 fanions.
Disposer d'une distance assez grande
pour le premier passage. La réduire
ensuite & 80 cm. et déplacer légére-
ment les fanions.
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Numéroter les éléments du groupe.
Les numéros impairs portent le sau-
toir. Le numéro 1 s'élance en direc-
tion d'un montant de balle a la cor-
beille, suspend son sautoir a celle-ci
et revient a I'emplagement initial. Le
numéro 2 va alors chercher le sautoir,
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I'enfile, revient ; le numéro 3 part, et
ainsi de suite.

Entrainement de la performance:
40 min.

1er theme : barre fixe, bascule.

Il n'est pas recommandé d'exercer la
p

bascule a la barre fixe, si on ne l'a |

pas fait tout d'abord au sol. Exemple
d'une bascule simple : rouler en arrie-
re et appui renversé sur les mains.
Autres formes : basculer sur la nuque,
sur la téte, efc.

Barre fixe a la hauteur des mains,
prise des mains,

avancées. Tirer les hanches en avant

jambes légerement

jusqu'a ce qu'elles soient cambrées ;
les pieds demeurent fixés au sol. En-
suite, lancer les jambes en haut, pieds
a la hauteur de la barre. Lors du lan-
cer des jambes en retour, il suffit d'un
léger appui a la hauteur des cuisses
pour permetire méme aux éléments
les plus faibles, de s'établir & I'appui.

On peut ensuite exécuter le méme
exercice avec la barre a la hauteur
de la téte, détente juste avant l'ex-
tension compléte. Aider d'un léger
appui au dos et aux cuisses.

2me théme : Saut de mains en arriére
(flic-flac).

Ce saut nécessite une colonne verté-
brale et des articulations trés souples.
De la position couché sur le dos, mon-
ter au pont.
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Gymnastique
aux agres et au sol

A deux :
haut, saisir les poignets du partenaire,

dos contre dos, les bras en

le déposer au sol sur les mains par-
dessus le dos fléchi. Le partenaire
fléchit les genoux et, par l'appui ren-
versé, retombe sur les pieds.

A trois :
de l'autre mettent a terre le genou

Deux auxiliaires 'un a coté

intérieur. lls soutiennent le sauteur
de la main intérieure & la hauteur des
hanches et de l'autre & la hauteur des
genoux. L'appui se fait au moyen d'un
balancé rapide des bras en avant et
en haut, téte tiréde simultanément en
arriére.

Jeu: 20 min.

Jeu de passes: 2 équipes sont épar-
pillées sur un terrain délimité. L'équipe
A a la balle ; ses joueurs essaient de
la garder aussi longtemps que possi-
ble, en se la passant |'un l'autre.
Comme en ce qui concerne le hand-
ball en salle, un joueur ne peut con-
server la balle plus de 3 sec.; de
méme, on applique la régle des 3 pas.
Et il est interdit de prendre plus de
2 fois la balle & 2 mains. Si, a la suite
d'une mauvaise passe, la balle par-
vient dans les mains de |'équipe B,
les joueurs de celle-ci continuent de
jouer entre eux. Gagne |'équipe ayant
fait le plus de passes durant le temps
de jeu (10 min.).

Balle-chasseur : On applique les régles
du jeu précédent. Le mieux est d'en-
tourer peu & peu le «lidvre » et de
procéder ainsi par passes rapides.

Retour au calme: 10 min.

Jambes surélevées. Communications

éventuelles. Douches.
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