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AGRES 1

Echauffement :

- courir normalement dans la salle

- courir en tournant les bras en avant

- courir en tournant les bras en arriére

- courir en levant les talons aux fesses

- courir en levant les genoux (skipping lent)

- courir en levant les genoux le plus haut possielet¢ment)

- courir en levant bras droit 2x en avant et le lgasche 2x en arriere,
puis changer

- assouplissement des poignets — chevilles — nugpestion statique

- au sol, jambes écartées, travail de la souplesstctsing)

- au sol, jambes écartées, toucher 2x la pointeejraik au milieu, 2x la
pointe gauche

- au sol, a croupi sur les genoux et position appaialix, aller 2x loin
devant et en revenant, lever 2x la jambe droitées Py loin en avant et
lever la jambe gauche

- allongé sur le sol, faire 20 abdominaux en se med@t comme une
« moule » (mouvement d’avant en arriere)

- debout, effectuer 5x une colonne droite et reveniposition initiale

1) Anneaux :

- Balancer en avant et en arriéere, a l'aide de 2 pas continuer le
mouvement

- Balancer en avant et en arriére, en tapant cetseafied joints, puis
balancer a nouveau

- Balancer en avant et en arriére, en faisant bientadn de taper le®*pas
sur la ligne centre (point sous les anneaux)

- Balancer en avant et en arriére, puis sur I'avamé fun demi tour, rester
en demi tour jusqu’a l'arriere et revenir en pasitinitiale (& nouveau
demi-tour)

- Balancer en avant et en arriére, toujours avecehai dour, mais cette
fois-ci seulement avec 1 anneau

- Balancer en avant et en arriere, en montant a diaf@ position bras
fléchis) une fois devant et en relachant une foip@sition finale arriere.
Effectuer 4 répétitions
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2) Trampoline :

- Sauts a répétition sur le trampoline pour troueebdn élan et la bonne
poussée

- Saut sur le trampoline avec course courte et légewgps tendu et
réception a croupi

- Saut sur le trampoline avec course plus longueretjie, corps tendu et
réception a croupi

- Saut sur trampoline avec course d’élan toniqueaet pmbes écartées
(sur le cété)

- Saut avec course d’élan tonique, saut jambes carpée
- Saut avec course d’élan tonique, saut jambes gesupé

- Saut avec course d’élan tonique, saut jambes teretuserrées en dessus
d’un caisson de 3 éléments, puis de 4 éléments

3) Gymnastique au sol :
- roulade libre
- roulade avec retenue des jambes (ralenti du roulé)
- roulade rapide (ramener les jambes rapidement tlevan
- roulade avec saut préalable

- effectuer les 3 types de roulades citées plus ddautsuite (Attention aux
différences)

- monter en colonne droite puis rouler (tenue rapide)

- monter en colonne droite, tenir quelque 1 secopuis, rouler

- monter en colonne droite, tenir quelques secorpies rouler

- roulade avec départ au sol et arrivée jambes @santémonter sans les

mains...!
- roue
- roue avec pose des mains I'une contre Tautte )

- roue dans l'autre sens

4) Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

5) Stretching & Exercices d’assouplissement
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AGRES 1

Echauffement :
- courir normalement dans la salle
- courir en tournant les bras en avant
- courir en tournant les bras en arriere
- courir en levant les talons aux fesses
- courir en levant les genoux (skipping lent)
- courir en levant les genoux le plus haut possielet¢ment)
- marcher et lever la jambe a mi-hauteur tous leas3
- marcher et lever la jambe en touchant les paumesates
- marcher et lever la jambe en arriere tous les ds3 p

Assouplissement :
- jambes écartées, toucher les deux pointes

- jambes écartées, toucher 2x la pointe droite, Zamte 2x la pointe
gauche

- jambes écartées, toucher le plus loin possiblerdesa
- répéter I'exercice en allant toujours plus loin)(3x

- debout, jambe tendue, essayer de toucher le santewau milieu
et derriére

- descendre sur une jambe, genou fléchi, et autregaendue (10x)

- en position pour faire des pompes, se retourngpasition sur le dos,
puis de l'autre coté pour retrouver position norn@dlox)

- en position pour faire des pompes, tourner les sndans tous les sens
pour travailler les poignets
Renforcement :

- genoux groupés et tenus par les mains, poser emailice les pointes
de pieds et les talons (10x)

- jambes tendues, puis jambes groupées 10x
- jambes tendues et dos droit, tenir pendant 10 sieson

- renforcement de la ceinture abdominale en resténtsé&ondes en
position sur les pointes de pieds fléchies et tesles
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1) Anneaux :

- Balancer en avant et en arriere, a l'aide de 2 pas continuer le
mouvement

- Balancer en avant et en arriére, puis sur I'avainé fun demi tour, rester
en demi tour jusqu’a l'arriére et revenir en pasitinitiale (2 nouveau
demi-tour)

- Balancer en avant et en arriere, toujours aveeeai dour, mais cette fois
si on effectue le demi tour juste aprés le balamrdrarriere

- Anneaux arrétés, monter en appui et faire tomlsejambes tendues sur
la téte

- Anneaux arrétés, monter les jambes tendues lehglutspossible et tenir
avec la téte en bas

- Anneaux arrétés, revenir en position avec les jandr@dues sur la téte

2) Barres fixes :
- Monter a I'appui par I'avant
- Monter a I'appui par I'avant par la force des bras
- Tour avant contrbler
- Sortie fusée

Assurage :
- Attention & la prise du poignet lors de I'assuralyigut compter avec le
tour pour ne pas se casser le poignet

- Aide des jambes lorsque celles-ci ne montent passesoulevant un tout
petit peu et en continuant le mouvement déja initié
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3) Gymnastique au sol :
- roulade libre
- roulade avec retenue des jambes (ralenti du roulé)
- roulade rapide (ramener les jambes rapidement tlevan
- roulade avec saut préalable

- effectuer les 3 types de roulades citées plus hala suite
(Attention aux différences)

- monter en colonne droite puis rouler (tenue rapide)
- monter en colonne droite, tenir quelque 1 secomdis, rouler
- monter en colonne droite, tenir quelques secorpies rouler

- renversé a l'arrét, retomber comme une masse @ emorceau
sur le gros tapis

- renversé en faisant un pas d’élan et en retomharnles deux
pieds

Assurage :

- pour le renversé, prendre directement derrierealiép et
une main derriere les lombaires

- accompagner la personne dans la finition de soteges la
retenant si elle part trop fort ou en l'aidant & @e tourne pas
assez

4) Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

5) Stretching & Exercices d’assouplissement
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Echauffement :

1) Barres fixes :

Assurage :

Yann Bernardini

AGRES 1

Individuel

Montées en colonne droite en position allongée
Montée en colonne droite en position fléchie
Montée en colonne droite, ciseaux et redescendre

Montée en colonne droite en étant a croupi autseh enontant a la force
des bras

Monter a I'appui par I'avant

Monter a I'appui par I'avant par la force des bras
Tour arriére controlé

Tour avant contrélé

Sortie fusée

Attention a la prise du poignet lors de I'assurabigut compter avec le
tour pour pas se casser le poignet

Aide des jambes lorsque celles-ci ne montent passesoulevant un tout
petit peu et en continuant le mouvement déja initié

On peut également aider I'éleve en I'assurant éierriépaule et en bas
du dos, afin de le « plaquer » contre la barre
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2) Barres paralleles :

Assurage :

3) Reuter:

Balancer et arriver assis. Revenir au sol et répéte
Balancer et arriver assis, balancer et revenisasti.
Balancer a I'avant des barres par deux

Balancer a I'avant en faisant bien attention a ag gambrer a
I'arriére et bien monter les hanches a I'avant

Assis sur les barres, déposer les épaules sur dagsbet
effectuer une roulade

Bien regarder que I'éleve ne rentre pas les couchess les
sortent
Prendre les genoux et assurer derriere les épéaiese la
roulade

- Passage avant sur les Reuter

- Taper loin et a plat sur le Reuter pour bien s’égvo

- Bonne phase d’envol (C+)

- Bien lever les jambes a l'arriére (C-)

- Puis passer les jambes a l'intérieur des mainss(qaa celles-ci touchent le

cheval)

- ldem, mais en passant avec les jambes écartées

Assurage :

- Venir chercher le bras de I'éleve afin de I'aidgragser

- Venir chercher la cheville pour bien faire montéldve (C-)

- Se mettre Iégérement en arriere lorsqu’il passposition écartée et le tirer

par le bras

4) Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

5) Stretching & Exercices d’assouplissement

Yann Bernardini
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Echauffement :

Assouplissement :

1) Barres fixes :

Assurage :

Yann Bernardini

AGRES 1

Tour de salle normal

Pas chassé a l'intérieur

Pas chassé a I'extérieur

Pas chassé a l'intérieur avec bras qui croisehehet en bas
Pas chassé a I'extérieur avec bras qui croisehaenet en bas
Pas croisé extérieur

Pas chassé extérieur

Debout, jambes écartées, toucher a droite, auecehtr gauche
Idem, mais avec les pointes de pied a I'intérieur
Idem, mais aller toucher loin devant, au milieloet derriere

Talon au sol, plier la jambe et tendre l'autre av&cpointe tendue
(mouvement dynamique de balancier)

Idem, mais de l'autre coté

Montée en colonne droite en position allongée
Montée en colonne droite en position fléchie
Montée en colonne droite, ciseaux et redescendre

Montée en colonne droite en étant a croupi autseh enontant a la force
des bras

Monter a I'appui par l'avant

Monter a I'appui par I'avant par la force des bras
Tour arriere contrélé

Tour avant controlé

Sortie fusée

Attention a la prise du poignet lors de I'assurabfgut compter avec le
tour pour ne pas se casser le poignet

Aide des jambes lorsque celles-ci ne montent passesoulevant un tout
petit peu et en continuant le mouvement déja initié

On peut également aider I'éleve en I'assurant eéexri'épaule et en bas
du dos, afin de le « plaquer » contre la barre
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2) Anneaux :

3) Trampoline :

Consignes :

Balancer en avant et en arriere, a l'aide de 2 pas continuer le
mouvement

Balancer en avant et en arriére, puis sur I'avame fun demi tour, rester
en demi tour jusqu’a l'arriere et revenir en pasitinitiale (& nouveau
demi-tour)

Balancer en avant et en arriere, toujours aveea dour, mais cette fois
si on effectue le demi tour juste aprés le balamrgrarriere

Balancer et monter avec les coudes fléchis (shavks les jambes avant
de monter a I'appui)

Idem, mais monter une fois que I'on est au balaaoégre

Balancer avant en ouvrant légerement les brasdloggoint mort (lancer
les jambes en arriere)

Anneaux arrétés, monter en appui et faire tombkejambes tendues sur
la téte

Anneaux arrétés, monter les jambes tendues lehglutspossible et tenir
avec la téte en bas

Anneaux arrétés, revenir en position avec les jandredues sur la téte

Debout sur un caisson, sauter sur le trampolin@rg®&; montée en
colonne droite et s’écraser de tout son poids ensenle fois sur le gros
tapis (a plein dos)

Idem, mais avec petit élan et trampoline dans fedsms

Debout sur un caisson, sauter sur le trampolinerg# et effectuer un
renversement

Légere course, saut sur le trampoline et renvense(oaisson en largeur)
Idem, mais avec le caisson en longueur

Attention a bien tendre les bras tout au long eedrcice

On devrait regarder les mains tout le long égalémen

Attention a ne pas lancer la téte en arriere

4) Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

5) Stretching & Exercices d’assouplissement

Yann Bernardini
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Echauffement :

Assouplissement :

Anneaux :

AGRES 1

Tour de salle normal

Pas chassé a l'intérieur

Pas chassé a I'extérieur

Pas chassé a l'intérieur avec bras qui croisehehet en bas
Pas chassé a I'extérieur avec bras qui croisehaenet en bas
Pas croisé extérieur

Pas chassé extérieur

Debout, jambes écartées, toucher a droite, auecehtr gauche
Idem, mais avec les pointes de pied a I'intérieur
Idem, mais aller toucher loin devant, au milieloet derriere

Talon au sol, plier la jambe et tendre l'autre av&cpointe tendue
(mouvement dynamique de balancier)

Idem, mais de l'autre coté

Montée en colonne droite en position allongée
Montée en colonne droite en position fléchie
Montée en colonne droite, ciseaux et redescendre

Montée en colonne droite en étant a croupi autseh enontant a la force
des bras

- En position arrétée et suspendu aux anneaux lanébas et les jambes pliées,
se soulever pour effectuer une dislocation

- Balancer lentement en avant et en arriere et effeactne dislocation une fois
en arriére

Assurage

- Un éléve de chaque c6té qui soutient celui quilfaxercice sous I'épaule et
sous l'aisselle

- Un autre qui le souléeve en le poussant vers le hautiveau des deux épaules

Yann Bernardini
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Barres paralleles :

Assurage

Monter a I'aide du trampoline et balancer plusidaois

Une fois balancer en arriére, monter presque eanoel droite et
amortir la chute en se stabilisant sur les épaatesn faisant la
colonne droite. Puis roulé en avant tout en polsemt les mains pour
assurer la chute pieds écartés

En position brachiale, balancer les jambes pourrvies mettre
derriere la téte. Donner ensuite un petit coupeil@ pour revenir en
position assise jambes écartées sur les barres

De la position assise, monter en colonne droitdesubarres avec les
épaules écartées, puis tomber les jambes serrgesiion brachiale

- Lors de la monter en colonne droite, on assure&vVélen le retenant derriere
les genoux et aux niveaux des aisselles

- Lors de la montée de la position brachiale a laipos avec les jambes
derrieres la téte, on assure I'éleve en l'aidantménter en le poussant au
niveau des chevilles. Pour revenir a la positiosiss, on l'aide en le tirant
vers le haut au niveau des aisselles

Gymnastique au sol :

Monté de corde

Roulade avant

Montée en colonne droite, stabilisation et roulade
Roulade avant et montée en colonne droite derriere
Roulade arriére et montée en colonne droite derriér
Renversement

Travail de la Force en montant 4x a la corde

Stretching & Exercices d’assouplissement

Yann Bernardini
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Echauffement :

Assouplissement :

AGRES 1

Tour de salle normal

Pas chassé a l'intérieur

Pas chassé a I'extérieur

Pas chassé a l'intérieur avec bras qui croisehehet en bas
Pas chassé a I'extérieur avec bras qui croisehaenet en bas
Pas croisé extérieur

Pas chassé extérieur

Debout, jambes écartées, toucher a droite, auecehtr gauche
Idem, mais avec les pointes de pied a I'intérieur
Idem, mais aller toucher loin devant, au milieloet derriere

Talon au sol, plier la jambe et tendre l'autre av&cpointe tendue
(mouvement dynamique de balancier)

Idem, mais de l'autre coté

Montée en colonne droite en position allongée
Montée en colonne droite en position fléchie
Montée en colonne droite, ciseaux et redescendre

Montée en colonne droite en étant a croupi autseh enontant a la force
des bras

ENTRAINEMENT LIBRE POUR EXAMEN EN BLANC DE DECEMBRE

1) Anneaux :(sous forme d’enchainement)

a) Balancé avant,

balancé arriére, balancé avant

b) Balancé arriere et monter en position mi-reréeralancé avant et dégrouper

c) Balancé arriere demi tour, balancé avant deuri to

d) Balancé arriere, balancé avant demi tour, baélangere demi tour

e) Balancé avant et monter en position mi-renverse position arriere effectuer

la dislocation
f) Balancé avant,

Consignes :

balancé arriére et sortir

- Attention a bien tendre le corps lors des changes@®e directiondemi tour)

- A bien garder la téte collée aux genoux lors dpdaition mi-renversée

Yann Bernardini

T année de 'EEPS Vendredi 16 novembre 2007



2) Saut de cheval (sous forme d’enchainement)
a) Course d’élan, saut sur le Reuter et passagheaial entre-bras fléchis

Consignes :

- Attention a bien partir avec les bras le long durpso avant de toucher
le cheval

- A bien monter les talons dans la phase d’envol
- De ne pas écarter les jambes au passage du cheval
- De bien rester a la station une fois arrivé

3) Barres paralléles :(sous forme d’enchainement)

a) Course d’élan, saut sur le trampoline et arrstgdes barres paralleles

b) Balancé avant, balancé arriere et monter eniappuersé

c) Tenir en appui renverse sur les épaules et éoymmbes écartées sur les ba(sige)
d) De la position jambe écartée, monter & nouvaaapeui renverse

e) Tenir en appui, puis tomber jambes serrées i &pachial

f) Balancé en avant et en arriére en appui braplial s’établir en arriere a I'appui
e) Elanceé en avant et s’abaisser a I'appui brachiakenverse

g) Basculer au siége jambes écartées a I'appui

h) Elévation et fermeture des jambes, élancer erey élancer en avant, élancer en arriere
1) Sortie facile

Consignes :

- Lors de l'entrée, essayer de s’établir en appuivessé sur les premiers
montants des barres paralléles
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4) Barres fixes :(sous forme d’enchainement)

a) De la suspension, s’établir en avant en toureartrriere a I'appui

b) Tour d’appui avant

c) Tour d’appui arriére

d) Elancer en avant par-dessous la barre, élancenreéere, élancer en avant, basculer a
I'appui

e) Prise d’élan, poser les pieds sur la barre

f) Sauter en avant a la station

Consignes :
- Bien « collé » a la barre lors du tour avant

- Enchainer si possible entre le tour arriére et déter en avant par-dessous
la barre (comme si on partait en sortie filée)

5) Sol :(sous forme d’enchainement)

a) Roue avant pied-pied

b) Flic-Flac(pour l'instant rouler en arriére et remonter drpit

c) Course d’élan et renversement en avant

d) Balance faciale 3”7, élancer la jambe en avaetd/. tour
e) Monter en appui renversé passager et roulevamt a

f) Course d’élan, saut roulé, saut en extensi@sidtion

Consignes :
- Les mains doivent se faire face lors de la roue
- On peut remonter en étant tout tendu et bras auagiees la roulade arriere
- Bien s'immobiliser a la station en poussant lesstaa ciel

Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

Stretching & Exercices d’assouplissement
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AGRES 1

Echauffement :
- Tour de salle normal
- Pas chassé a l'intérieur
- Pas chassé a I'extérieur
- Pas chassé a l'intérieur avec bras qui croisehbenet en bas
- Pas chassé a I'extérieur avec bras qui croisehaghet en bas
- Pas croisé extérieur
- Pas chassé extérieur
Assouplissement :
- Debout, jambes écartées, toucher a droite, auecehér gauche
- ldem, mais avec les pointes de pied a l'intérieur
- ldem, mais aller toucher loin devant, au milieloet derriere

- Talon au sol, plier la jambe et tendre l'autre av&cpointe tendue
(mouvement dynamique de balancier)

- ldem, mais de l'autre coté

- Montée en colonne droite en position allongée

- Montée en colonne droite en position fléchie

- Montée en colonne droite, ciseaux et redescendre

- Montée en colonne droite en étant a croupi autsah enontant a la force
des bras

1) Saut de cheval (sous forme d’enchainement)
a) Course d’élan, saut sur le Reuter et passagbeaial entre-bras fléchi

Consignes :

- Attention a bien partir avec les bras le long durpso avant de toucher
le cheval

- A bien monter les talons dans la phase d’envol
- De ne pas écarter les jambes au passage du cheval
- De bien rester a la station une fois arrivé

2) Renversement sur caisson

a) Course d’élan et saut sur le trampoline

b) Renversement sur le caisson (5 éléments)
c) Réception a la station
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2) Barres paralléles :(sous forme de postes)

Poste 1 :

a) Course d’élan, saut sur le trampoline et arrstddes barres paralléles

b) Balancé avant, balancé arriere et monter eni appuersé

c) Tenir en appui renversé sur les épaules et éoymmbes écartées sur les ba(sige)
d) De la position jambes écartées, monter a nougeappui renverseé

e) Tenir en appui, puis tomber jambes serrées i &pachial

Poste 2 :

a) Balancer en avant et s’établir a la position mive¥sée en position brachiale
b) De la position brachiale pousser pour s'établisigge jambes écartées

c) De Ia, repartir avec les jambes entre les barrbalahcer

Poste 3 :

a) Balancé avant, balancé arriere et monter eni appuersé

b) Tenir en appui renverseé sur les épaules etéoyambes écartées sur les ba(sige)
c) De la position jambes écartées, monter a nougrappui renverse

Consignes :

- Lors de l'entrée, essayer de s’établir en appuiversé sur les premiers
montants des barres paralléles
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3) Barres fixes :(sous forme de postes)

Poste 1:

a) De la suspension, s’établir en avant en toureartrriere a I'appui
b) Tour d’appui avant

c) Tour d’appui arriére

Poste 2 :

a) Suspendu a la barre, faire 2 mouvements en aaastdécoller les pieds

b) Balancer les jambes a la verticale comme pouounarriére (ou sortie fusée)
c) Rapprocher la barre du torse et se hisser puiap

Consignes :
- Bien « collé » a la barre lors du tour avant

- Enchainer si possible entre le tour arriere et déter en avant par-dessous
la barre (comme si on partait en sortie filée)

Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

Stretching & Exercices d’assouplissement
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AGRES 1

Echauffement :
- Tour de salle normal
- Pas chassé a l'intérieur
- Pas chassé a I'extérieur
- Pas chassé a l'intérieur avec bras qui croisehbenet en bas
- Pas chassé a I'extérieur avec bras qui croisehaghet en bas
- Pas croisé extérieur
- Pas chassé extérieur
Assouplissement :
- Debout, jambes écartées, toucher a droite, auecehér gauche
- ldem, mais avec les pointes de pied a l'intérieur
- ldem, mais aller toucher loin devant, au milieloet derriere

- Talon au sol, plier la jambe et tendre l'autre av&cpointe tendue
(mouvement dynamique de balancier)

- ldem, mais de l'autre coté

- Montée en colonne droite en position allongée

- Montée en colonne droite en position fléchie

- Montée en colonne droite, ciseaux et redescendre

- Montée en colonne droite en étant a croupi autsah enontant a la force
des bras

1) Barres fixes :(sous forme de postes)

Poste 1 :

a) De la suspension, s’établir en avant en tourearrriére a I'appui
b) Tour d’appui avant

c) Tour d’appui arriére
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Poste 2 :

a) Suspendu a la barre, faire 2 mouvements en agastdécoller les pieds

b) Balancer les jambes a la verticale comme pouounarriere (ou sortie fusée)
c) Rapprocher la barre du torse et se hisser puiap

Poste 3:

a) A I'appui, balancer légerement en arriere (commaer pe tour arriére) et venir poser les
pieds sur la barre

b) Tenir quelques fractions de seconde la barre agmhins tout en ayant les deux pieds
sur celle-ci

c) Lacher les mains et sauter a la station

Consignes :
- Bien « collé » a la barre lors du tour avant
- Enchainer si possible entre le tour arriere et déter en avant par-dessous
la barre (comme si on partait en sortie filée)
2) Sol:

a) Travail du renversement debout sur les bancs
b) Saut roulé

c) Colonne droite

d) Roue pied-pied

e) Roulade arriére et remonter gentiment

Consignes :
- Bien tendre les bras lors du renversement
- Regarder le plus loin possible et le plus haut gdedors du renversement

- Ne pas aller trop vite dans I'exécution des mouvesemais prendre son
temps
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3) Anneaux:

a) Travail de la dislocation

b) Balancer avant et balancer arriére

c) Balancer arriere avec demi-tour

d) Balancer avant avec demi-tour

e) Balancer arriere et monter en position mi-renvees&e ouverture a I'avant
f) Monter en position mi-renversée a I'avant et digtmm a I'arriére

Consignes :
- Bien ramener les bras vers I'avant lors de la disliion

- Jambes serrées et pointes de pieds tendus loraldnd®r
- Gainage maximum du corps lors des balancers

Monté de corde

Travail de la Force en montant 4x a la corde

Stretching & Exercices d’assouplissement
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