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GATO VOLTEANDO EN EL AIRE, mostrado en esta secuencia fologra- censo. En ausencia de pares se conserva el momento ¢inético de un cuerpo,
fica. El gato girs sobre si mismo en un octavo de segundo en una caida libre de modo gue el momenlo cinético del galo se mantiene en el valor nulo
¢ 1.2 metros que durs medio segundo. El experimentador que sostiene el durante loda la cuida, Sin embargu. el gato es capaz de girar en vuelo pues
galo lo deja caer con momento cinétice nulo. Ya gue la resistencia del aire un cuerpo no necesita moverse rectilineamente para tener un momento ciné-
es despreciable, no Intervienen pares de fuerzas exteriores durante el des- tico nulo, tal como se explica en la llustracion inferior de la paginz 97.




la technique

IX - LA TERMINOLOGIE :

Si les entraineurs emploient couramment & I'entrainement un
certain nombre de mots pour désigner les éléments techniques,
ces mOts ne sont pas toujours exacts (lune, soleil, vis, ...) et
I'entraineur peut rencontrer des difficultés lorsqu'il doit déchit-
frer le texte d’'un enchainement imposé. |l est donc indispen-
sable de connaitre le vocabulaire essentiel admis officiellement
et qui permet de définir avec précision des éléments ou des
positions.

-

D'aprés le «Précis de ierminologia» édité par la F':.I‘G.. pour définir une si-
tuation, huit parametres sont a retenir ;

1 -.La position fondamentale (voir ci-aprés),

2 - Par quels membres on I'exécute,

3 - Quel est le maintien de ces membres (fléchis, tendus, joints,...),
4 - Quel est le maintien du corps (tendu, fléchi, horizontal,...),

5 - Comment le coms est situé par rapport & I'engin (latéral, tramsversal, etc),

6 - Quel est le cOté du corps tourné vers I'engin (facial, dorsal, costal),

7 - Eventuellement, la position du corps par rapport A la partie de |'engin
(en bout de barres, en croupe, etc...), §

8 - Eventuellement, quel est le maintien ou la prise des mains (voir ci-aprés).
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la technique

Les positions
fondamentales :

On en distingue six :

e LA STATION :

Le corps repose sur un ou deux
pieds. .

Ex. Station tendue verticale :

Le corps repose sur un ou deux ge-
nNoux.

® SIEGE : - _
C'est la position assise.

°* COUCHE :

On dit aussi wdécubitus», dorsal,
ventral, costal.

e APPUI :

Le corps est maintenu entidrement
Ou en partie au-dessus du sol ou de
I'engin par un ou plusieurs membres.
Concrétement ce sont les épaules
au-dessus de I'engin qui déterminent
la position d'appui. On distingue :

- Appui facial

- Appui équerre écartée

- Appu_i équerre jambes jointes

- Appui dorsal

- Appui renversé (le bassin et les
pleds sont au-dessus de la téte).
Appui tendu renversé
Appui renversé sur la nuque

{chandelle)

.Appui renversé sur la tdte et les
mains (trépied)
Appui brachial.

- Appui manuel et pédestra {pieds-
mains). Variante-: jambes jointes
Ou écartées, tendues ou fléchies.

l * A GENOU(X) :

* SUSPENSION :

Le corps est suspendu par un ou plu-
Sieurs membres. Les épaules sont en-
dessous de I'engin. On distingue :
- La suspension tendue :
- faciale
- dorsale,
- La suspension mi-renversée
-~ La suspension renversée
192
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la technique

POSITIONS DES BRAS

1 en bas

2 & gauche en bas
3 & gauche

4 3 gauche en haut
5 en haut

6 a droite en bas

7 & droite

8 A droite en haut

POSITIONS DES JAMBES

1 en bag

2 3 gauche en bas

| reemn—i jcm— —— | — | —— [y t— — e |

3 a gauche
4 3 droite en bas

- 5 3 droite

DIFFERENTS PLANS

1en bas

2 en avant en bas
3 en avant

4 en avant en haut
§ en haut

6 en arriére en bas

1 en bas

2 en avant en bas
3 en avant

4 en avant en haut

B en arridre en bas

‘ L - Ny, -
PLAN PLAN
LATERAL TRANSVERSAL
en arriere & gauche i
en arriére & gauche

-3

4 4@ /A B =/ /=

|

en arriére 3 droite e

a droite

= ©N avant a gauche

a4 A
N TRa Nsy,
PLAN &8s
oBLIQUE

en avant

en avant a droite
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la technique

Situation du corps par ' :
rapport & l'engin :

Comme nous venons de le voir dans
les différentes situations ci-dessus,

I
|
||
le gymnaste peut se trouver face 2 . !
I'engin (position faciale), dos & I'en- 1|
gin (dorsale), de coté (costale - cas : [l
aux arcons notamment). Mais dans i
toutes ces situations, le gymnaste |
Erren |

Uereverasiy

peut étre placé latéralement 2 I'en-

gin (I'axe de largeur du corps est

paraliéle 3 I'axe de longueur de I'en- Enwia istiraio ATR ATR
gin) ou transversalement (I'axe de o ol
largeur du corps est perpendiculaire

a I'axe de longueur de I'engin).

* Particularités : E

Aux barres paralléles, dans un exer-
cice, la premiére position transver- L sele |
sale prise par le gymnaste, détermi- 1 —T | . |
nera la dénomination de la barre - )
le gymnaste aura la barre gauche )
du cOté gauche et ce pendant tout { \ Barrw gauche
I'exercice quelle que soit la position [) \
Ly
Placé en situation transversale, la -
croupe est le coté le plus prés du |
gymnaste. L'arcon gauche sera tou-
jours du c6té du cou, quelle que

du gymnaste.
soit la position du gymnaste. :

Aux chevai-arcons : placé en situa-
tion Iatérale, le gymnaste aura le cou
4 sa gauche et la croupe & sa droite.

I
Les différentes prises |
de mains : .

: \
- - Pronation ou dorsale (le dos de la :r.")—_{""}\ ‘
main se présente au regard), 7

- Supination ou palmaire (la paume

: de la main se présente au regard). & i .': ::'. prises o regard fa pmume ::::‘ e |

- Mixte. ® e w regrd ‘

+ -<ubitale (le petit doigt se présente |

: au regard) |
- Croisée.

- Fermée (barre fixe par ex.)
- Ouverte (asymétrique par ex.).
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Francais

I Il - DICTIONNAIRE FRANCAI
DES PRINCIPAUX TERMES
. GYMNASTIQUE.

Allemand

Anglais

S, ANGLAIS, ALLEMAND
EMPLOYES EN

Accompagnement musical

I
l A
]

Musikbegleitung

musical accompaniment

- Agrés Gerat apparratus

Appuu _renversg Handstand handstand
'. Appui tendu renversé Handstand handstand

Arrét Pause, Haite Stop

Arriver sur aufkommen to land on

. Au-dessous unterhalb beneath

Au-dessus Uber over

Axe Achse axis

B

Balancer in das Gleichgewicht bringen to balance

Barres asymeétriques Stufenbarren assymetric bars

Barre inférieure niedriger tholm low bar

Barre supérieure hoher Holm high bar

Bascule -~ Kippe upstart, kip

Bascule allemand
Bascule dorsale
Bascule du siege

Schwabenkippe
Kippe rickings
Durchschub rucklings vorwiérts

long underswing upstart
reverse upstart, rear kip
float (glide) squat through to rear

‘“ Courbette
Course

|
|

l

I

I
o
|

|

I

l

h

|

ausgradtschen in den Schwebehang
Ubergratschen, angratschen

¥ Handstand abbiicken

Laufen

support
= Blavette Blcke ¢ Dpike position
Bond de grenouille Haschenhupfer Bunny jump
Bond de lapin Héschenhupfer bunny jump
Brachial mit dem Arm of the arm
C
Cambré gebogen, gewdlbt arched
Cercle Kreis, Umschwung circle, wrap
Cercle d'une jambe Kressspre:zen single leg circle
Chandelle Kerze, Nackenstand candlestand
Changement de jambe Beinwechsen‘ switch leg
Changement des prises Griffwechsel grasp change
Chef d'équipe Mannschaftsleiter team leader
Chronométre Stoppuhr s10p-watch
Chronometreyr Stoppuhr Zeitnehmer time-keeper
~ Chute Sturz +- fall
“-Ciseau Schere " scissors
Code de pointage Wertungsvorschriften judging code
Combmarson Kombination combination
Complet ganz complete
Composmon Zusammenstellung composition
°°fdlﬂatl0n Koordination coordination
OI'I’ECIIéOn déune faute Verbessern eines Fehlers correction of a fault
cart

to straddle cut catch straddle over
straddle outside hands.

running

» handstand snap down
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'_ Frangais Allemand Anglais
i o
Danse Tanz dance
—- Debout stehend standing
I En Dedans innen Inwards
=  Déduction Abzug deduction
Départ Absprung take off
. Dépassement Uberschreitung exceeding
' Déplacement Ortveranderung changing place
l Difficurte Schwierigkeit difficuity
" Direction du mouvement Bewegungsrichtung direction of the movement
Direcuon du vol Flugbahn % flight direction
g  Drslocation Schieudern dislocation
l Dislocation en arrigre rickwarts schleudern dislocate backwards
rapeau ’ Fahne flag
urée Zeitdauer time limit

l E

Ecarter en arrigre
Ecarté latéral

Ecart transversal
Ecartement
Echauffement

Elan

l .Eléments acrobatiques

Eléments d'équilibre

Elévation du corps

En avant

En arrigre

Enchainement

Engin

Enrouler

_, Equerre écartee

uerre transversale

Ubergrétschen riickwarts
Steitspagat

Querspagat

mit Beinen offen
Autwarmungsturnen
Schwung, Anlauf
akrobatische Elemente
Gleichgewichts-Element
Flughéhe

VOrwarts

ruckwaérts
Zusammenstellung

Gerat

rollen, Felgumschwung vorwirts
Grétschschwebestiitz
Querverhalten

back straddle

side splits

cross splits

straddie .
warming up exercices
swing, run-up, shoot, cast
acrobatic elements

~ balance element

lift of the body
forwards

backwards
combination
apparatus

to roll, forward circle
straddle «Ly» - support

Cross support
uilibre Gleichgewicht balance
Equipe Mannschaft team -
Essais Versuch attempt
Etablissement Steinemann Steinemann-Stemme Steinemann uprise
I Exercice au sol Bodenubung floor exercise
Exercice imposé Pflichtibung ¥ COMpulsory exercise
Exercice libre KirGbung <voluntary exercise
Exercice 3 volonté Kdribung voluntary exercise
I Exigence Anforderung demand requirement
Expression Ausdruck expression
Extension Stiechung extension, stretched.
F.
Facial Wende, vorlings front vault, frontways
Faute Fehler fault
faute d*équilibre Gleichgewichisfehier lack of balance
Flic-Flac Flick-Flak flick-flack, back hardspring
I Flic-Flac sans les mains + Temposalto - whip over

Fiic-Flac sur une jambe
Flic-Flac sur en main
Force d'inerte

Force
Frapper

282

Flick-Flack auf einem Bein
Flick-Flack auf einem Arm
Tragheitsmoment

Kraft

Schiagen

one legged flick-flack
flick-flack on one hand
inertia

force strength

10 beat
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Francais Allemand Anglais

G

Gauche links left

Grand écart Spagar sphits
Gymnastique artistique Kunstturnen artisic gymnastics
Gvmnastque aux engins Gerateturnen

Gymnastique moagerne

annexes

moderne Gvmnastik

apparatus gymnastics

J

modern gymnastics
I
Imposé Pflicht.. Set, compulsory
Impulsion Abdruck - - Push-off
Incliner neigen 10 incline
Inertie Tragheit inerta
Inférieure neidrig low
Inverser iIns Gegenteil kehren 10 reverse
—
J
Jambe Bein - leg
Juge hinzufigen judge
Juge arbitre Oberkampfrichter  head judge
Juge de ligne Linienrichter line judge
Jugement Bewertung .. evaluation
L
Lacher loslassen ¥ 10 release
Lignes Linien lines
Liste des déductions Abzugtabelle

marks, scores

list of deductions
M
Magnésie Magnesia - chalk, magnesia
Maillot Turnkleidung uniform
Manille Handleder ‘handguard
Maintenir halten o hold position
archer gehen 10 walk
Meilleur am besten . best
Oniteur Trainer ” coach
Onitrice Trainerin coach
Mornhologie kérperliche Méglichkeiten morphology
Suvement Bewegung movement
Oyenne mittlere medium
usique Musik music
_— =
N
Niveay Niveal - level
Non-valaple ungiitg not vaiid
Note de base Basisnote base mark
Note moyenne Mittnote average mark
Notes Noten
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l - Frangais Allemand Anglais
' o
‘ Orientation Bewegungsrichtung direction
| Original originell original
l Originalitée Origmnalitat originality
P
': Parties de.force Kraftelemente strength elements
! Pas Schritt step
.Pas courru Lautschritte running steps
Pas d'appel Absprungschritt Hurdle
Pas d'élan Anlaufschritt running steps
Passant le poids du corps Gewichtverlegen change of weight
Pénalisation Punktabzug deduction
Phase du vol Flugphase flight-phase
Pied Fuss foot
l Pivot Drehung pivot
Planche Standwaage arabesque
Pointage Wertung evaluation, scoring
Position Stellung position
l Poutre Schwebebalken beam
Praticable Bodenfliche floor area
Préparatoire einleitend preparatory
Prise Griff grip
Prise croisée Kreuzgriff mixed gripp
Prise cubitable Eligrift «L» - grip, Eagle grip
Prise dorsale Ristgriff ordinary grip
Prise manuelle Griff hand grasp
[ Prise mixte Zwiegriff mixed grip
Prise normale Schulterbreiter Griff grasp, arms shoulder width
Prise paimaire Kammagriff undergrasp
Prise radiale Speichgriff outside grasp

Progression
.Orogression du mouvement

Fortschreitung
Bewegungsfluss

progression
flow of the movement

R

Rattrapé cubital

Recommencer

Redresser

Renversement

Répulsion

Rondade

Roue

Roue arabe

Roue arabe sautée

Roue latérale sautée
Roulade

{ Roulade en arrigre a

wiedergreifen in Ellhang
Wiederholen
aufrichten
Uberschlag, Bogen
Abdruck

Handstand Radwende
Rad .

Araberrad
Hechtaraberrad
Hechtrad seitwirts
Rolle

Rolle riickwariszum

dislocate catch, Eagle catch
to repeat

to straighten up

walk-over

push-off

round-off, arab-spring
cartwheel

arab wheel, tinsica

dive tinsica, dive arab-wheel
dive cartwheel

Roli

backward role to handstand

- S

Saccadée
Salto
’ Saito avec retard

kurz abgebrochen
Salto, Luftrolle
verzogert Salto, Liftrolle

jerky
salto, somersault
delayed somersault

Salto Auerbach Auerbach Salto gainer

Salto avant Salto vorwarts
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annexes
Frangais Allemand Anglais
S
Saccadée kurz abgebrochen jerky
Salto

Salto avec retard
Salto Auerbach
Salto avant
Salto carpé
Salto double
Salto en arrigre
Salto groupé

Salto, Luftrolle
verzogert Salto, Luftrolle
Auerbach Saito

Salto vorwarts

Salto gebiickt
Doppelsaito

Salto rickwirts

Salto gehockt

salto, somersault

delayed Somersault, flying somersault

gainer
- forward somersault
v Piked somersault
double somersauit
back somersault

tucked somersault
Salto tendu Salto gestreckt lay-out somersault, stretched
somersault, hollow back somersault,
Saut Sorung jJump, leap, vault
Saut carpé Ristsprung ) pike jump
Saut cambré Sprung mit Uberstreckung des arched jump
Kérpers
Saut de blaverte Blcke stoop
Saut de brochet Hecht hecht vault
Saut de cheval Pferdsprung horse vault
Saut de mains Handstandﬂberschlag handspring
Saut de téte Kopfkippe headspring
Saut pivot Drehsprung turning leap
Série - Serie series
Séries composées Zusammengesetzte Serie compound series
Sol Reuther Spiethboden Reuther fioor
Sortie Abgang dismount
Sortie en blavette Flugblcke stoop vault
Sortie facial Wende front vault off
Souplesse Geschmeidigkeit flexibility
Supination auf dem Ricken liegend supine
Sursaut Hupfer hop
Suspension Hang hang
T
Tapis Turnmatte “~ mat
Technigue Technik technique
Enue de corps Kﬁrperhaltung body position
Tour d’appui Feigumschwung hip circle -
Tour d'appui bascule dorsale

Kippumschwung rucklings

griffzonen

free hip circle rearways
Tour d'appui pied-main écarté Grétschumschwung straddled sole circle
Tour Diamigoy . Diamidov Drehung Diamidov turn
Trajectorre Flugbahn trajectory
Trempl_m Sprungbrett springboard
Tremplin Reuther Reuther-Brett Reuther Board
Trop tard 2uspét too late
Trop tot 2ufrah oo early, soon
\
Vaieur Wert value
Valeur technique technischer Wert technical value
alse Dreitrittgehen, Walzer waltz
Vérification Uberpritung verification
Vertical senkrecht vertical
A Volanté ur optional, voluntary
Vrille Schraube, Drehung full twisting
W-X.Y.Z
Yamashita Bickuberschiag, Yamashita - Yamashita
Zones d'appyi

Support zones

28
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SPECIAL U.R.S.S.

ASPECT MATERIEL DE LA PRATIQUE GYMNIQUE.

adapteées a la pratique gymnique de haut niveau.
Pas de sophistication des installations mais du matiériel adapié et rentable.

- matériel et engins aux normes internationales.
- matériel de sécurité présent a tous les niveaux.
- fosses d'acrobaties omniprésentes avec implantations des agrés par le dessus.

-"trucs"_ techniques et pédagogiques pour I'apprentissage en conditions facilitées.

La gymnastique, en URSS se pratique, nous l'avons dit dans des salles SPECIALISEES. Celles-ci sont particuliérement bien

champignon
couvert feutre
ou moqueite

bout de poutre
en metal
avec ressorts.

1

1

)

: | 4
& = -
- ABPECT FINAL | :-5

|
"

=bande blanche cenirale

utilisation

PISTE D'ACROBATIE
Za H
4,80 {
" ! barres mélalliques
Y
[—
] =] - - .vissape allerné
== h
] L - -..BKIS de fond
—— = bock au sol avec 1 argon
= h P -1
— o i t
o in avi Oi
DEGEUS tremplin & ec. ressorts
f=— . | ]
\
| 2
' I tremplin avec planche Z
;,L".JI ,-moguelte d'arrét en bout £

baguettes de mousse

recouvertes par une housse plastique

avec aérations.

—

bourrelet double
de protection

filet de fosse d'angle et d'arétes '

REE 5y
B IR

vide

Wy

manchons de protection
des montants
de barres paralléles

barre fixe

- > appareil rotatif
v avec sangle circulaire S

i

’ ,[\f-.\’\

| I S b J )
grand trempoline barre & barre isaut poutre paralitles 'piste gants en cuir  rotation laniéres de barre fixe
méme hauteur 2 hauteurs fixe  anneaux acrobatie de la main
que la Fosse en croisant
. gt v par dessus.
i [T Y. ] L

[ —

— e —




— —

i’wu e jﬁ

i —






|




e

) i ﬁf/ | “
Inid




Iy il

%éﬁb}f 1

Zr d: ia ‘.'J l(‘j _&E;:J’/ I ”(/:: |
mﬁﬂﬂﬂ gwﬁﬁfM“kL '

B

ae & vy e G \
ﬁ%%\@/ Pt ? K Qk |




FAUX INSUFFIEART 2ON FaLX

*\\
e
o
<

A i MM R

} Fosltion du corps 4 la pose des maing Reiour de o
{rotation arrikre, . flips t




N e X
\q\. %
S
=, o
e









.
N o

\/'
\
Q

4 -

!









R




/{/ S /\ 7::9\\
/ F,a
_\\ i

g I










Figure 47 Analysis of handspring take-off




(a)
Short & high

(b)
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Figure 28 Flic-Hac analysis
Figure 29 Flic-lac momentum diagram
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On balance
Short and high

0ff balance
Long and lew

Figure 46 Analysis of take-off for free cartwheel
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Figure 26 Analysis of vault thrust










m— VARIEDAD | — VARIEDAD =
CRUPO SURGRUPD DEL GRUPOS FUNDAMENTALES ESTR Ot oAl Eg;’,fﬁ’;‘l’";&l I GRUPOS FUNDAMES v,
ESTRUCTURAL| ESTRUCTURAL SUBGRUPO DE ELEMENTOS ESPBTU DEELEMENTGy, ALES
ESTRUCTURAL HaL
Balanceos da vaivén con una pisrnn . C(.;mbinasl'ona? aimulténeas da bnlsncaqs do vaivén =
Combinaciones simultdneas de balanceos da vaivén con upa Pitma
rdov migntos | Sin pases £n el sentido Desde apoyo en ha Sin pases En al sentido Cruce al frente, desde
snculares ni piros del arco dal | ni giros del arzén dal ¥0 €N ambos arzoneg 2
mismo lado mismo ladoy bre el extrema y |y a\' g0-
del opuesto Cruce atrés desde las Qmﬁ"‘
mas posiciones ini:jajeg. X
£n =l sentido iemas posicio- | Con pases En el sentido Cruce al frente, ;;;:“‘
ol arzén del que en los ¢ del arz6n del desde 200va en harears
lado opuesin lanceos de vaivén y ha mismo lado y das, en ambos 3‘-:Dnes' ;
el arzén del misma labio. = del opuesto apoyo en horcajadas o
— bre el extremo v ¢4 &g, |
Con pases En el santido Pasar desde apoyo en am Cruce atrds, pasando des. |
del arzén dai bos &rzanes & apoyo en de apoyo en horcajagas |
mismo lado uno sole, y al contrario; sobre un arzén a HIOY0 en
desde aspoyo de un arzén harcajadas, sobre EXtre- .
y el extremo; lo misma pe- mo y un arzdn; lo mismo, '
ra al contrario. quedando  en arioyo en
horcajsdas, sobre ambos
En el sentido Desde las mismas posicio- | arzones. .
del arzén dal nes iniciales y quedando '
lado opussta en idénticas posiciones fi- Con pases En el sentido Cruce al frente, con giro
nales que en los balanceos ¥ giros del arzén del completo, desde tpoyo en
de vaivén y hacia el arzén rmismo lado y horcajadas en ambos ar-
del mismo lado. del lado contrario | zones a apoyo en horcaja-
das, sobre el extremo y un
Con pases En el sentido Pasar desde apoyo en Hor- arzén. Cruce atrés, pasan-
y giros del arzén del cajadas, desde apoyo, des- do desde apayo &1 haica-
mismo lado de apoyo de espslda en los das, sobre ambos arzo-
arzones pasar & apoyo, nes a apayo en horcajadas.
spoyo horcajadas a apoyo sobre el extremo ¢ un ar
de espalds en el extremo y zan.
un arzén; lo mismo, pero al | -
contrario. ‘ Movimientes | Con giros '
pendulares |
En el sentido Desde las mismas posi
del arzén del nes, iniciales y quedando |
lado opuesto en idénticas posiciones fi-
nales que en los balanceos
de vaivén y hacia el arzén i
del mismo lado. | |
Con giros En el sentido Desde apoyo en horcaja-
del arzén del das, desde apoyo, desde ,
misma lado apoyo de espalda en am- bre smb. s arzo- '
bos arzones y desde apoyo mismo, g le I
en el extremo y un arzén. oxlremo y [ arzén '
rmismo lado di: balan l
Con giros En el sentido Desde las mismas posicio- £0 de las piernas; quedar :
del arzén del nes iniciales y quedando en el lado npuesto |
lado opuesto en idénticas posiciones fi-
nales que en les balanceos < " : |
de vaivén y hacia el arzén Combinaciones suc s ds balancues de vaivén con una pierna
del mismo lado. | Sin passs En el sentido Circulo en el mismn senti-
ni giros del arzén del do, a quedar en, apoyo
mismo lado y sobre embos arzor s y so-
del opuesto bre =l exiramo y un arzén,
VARIE!L)AD EHING OHERUBE VARIEDAD |
UBGRUPO D GRUPOS FUNDAME| S DEL
GRU'FSHAL ESSTRUC TURAL SUBGRUPO DE EIEMENTOP;TA{ES ESTRUCTURAL[ ESTRUCTURAL SUBGRUPO GRUP(D)E EE:PEEA;;S;TALES |
EsTHUc ESTRUCTURAL ESTRUCTURAL !
] |
Circulo en sentido contra- 5
rio, quedando en idénticos Balanceos de vaivén con las dos piernas
apoyos. Circulo en el mis- .
mo sentido, hasta quedar Sin pases Lateralmente Desde apoyo y apoyo de
en apoyo de espalda sobre ni giros espalda sobre ambos ar-
ambos arzones y sobre el zones, sobre el extremo y
extremo y un arzén. Clrcu- un arzén, sobre el extremo
lo en sentido contrario, Y un arzén y scbre el extre-
% quedando en apoyo de es- 2 mo, longitudinal y trans-
palda sobre ambos arzo- versalmente.
nes y sobre el extremo y
un arzon. . En &ngulo Desde apoyo y apoyo de
- palda sobre ambos arzo-
Con pases En el sentida Circulo en sentido contra- nes a apoyo de espalda so-
del arzén del rio, desde apoyo sobre am- un arzén, sobre el extremo
mismo lado bos arzones, hasta quedar y sobre un arzén, longitu-
y del apuesto €n apoyo sobre el extremo dinal y transversalmente.
Y un arzén; lo mismo, pera 2
al contrario, Movimientos Con el tronco Desde apoyo transversal
= ; circulares flexionado en el extremo, en el extre-
Con giros En el sentido Circulo en el mismo senti- mo y un arzén y en ambos
y sin giros del arzén de) do, hasta quedar en apoyo, arzones.
ni pases mismo lado con giro complete sobre
ambos arzones; lo mismo, Con pases Lateralmente Desde apoyo y apoyo de
sobre el extremo y un ar- espalda en ambos arzones,
26n. Circulo en el mismo en el extremo y un arzén,
sentido, desde apoyo atrés, en un arzén, longitudinal-
con giro completa sobre mante.
ambos arzones; lo misma,
;;\gvre elestisimo y:liniar Can pases Lateralmente Pasar desde apoyo de es-
) 3 y giros palda sobre ambos arzo-
- lBaFanceas de vaivén con uns piarna nes a apoyo de espalda so-
/ Sin giros En el sentico Desde apoyo, en horcajz- bre el extremo y un arzén
circulares nipases de_l arzén del das por fuera, sobre am- con giro completo; Jo mis-
misme ladg bos arzones, sobre amt o, @l contrario:
arzones, sobre un solo
z4n y sobre el extremo y
un arzén. Desde spoyc En éngulo Desde apoyo de espalda,
espalda sobre ambos arzo- apayo sobre ambos arzo
nes y sobra el extrema y nes, sobre el extremo y un
un arzdn, arzén, longitudinal y trans-
. versalmente, con el hom-
En el sentico D apoyve dorsa bro hacia adelante y con &l
del arz6n gl ambos arzones y s hombro hacia atras.
lado opuesio qrupa ¥ un arzan. i
En ol sentica Desde apoyo en h g:;:;;;c;ncu E::?;é;sl::;um::"p%iigf
d_‘rfl Gl b e desdn BuRNG. lanceos de vaivén y en an-
mismo lagge apoyo 0e espalda schre gulo; con el hombro haciz
smbos arones, sobre el . f
R y adelante vy con el hombro
extremo y un ar.eg-n y soure hacla atrés.
un  arzén, longitudi Y |
transversalmente.
d ; Con giros Lateralmente En apoyo y spoyo de es-
En ei sentico Desde las mismas pesicio- | palda sobre todas las par-
ctal arzdin dai nes Inicizles que en los ba- tes del caballo; longitudi-
lado opues o lanceos &n ambaos sentido nal y transversalmente; en
y hacia el arzén del mismo el sentido del arzén del
lado. ~ mismo lado y del opuesto.




VARIEDAD
GRUPO SUBGRUPO DEL
ESTRUCTURAL| ESTRUCTURAL SUBGRUPO

ESTAUCTURAL

GRUPOS FUNDAMENTALES
DE ELEMENTOS

Combinaciones sucesivas de balanceos con una pierna

Clrculos en sentido contra-
rio, en apoyo de espalda
sobre ambos arzones y
sobre el extremo y un ar-
z6n, longitudinalmente.

GRUPOD
ESTRUCTURAL|

SUBGRUPO
ESTRUCTURAL

VARIEDAD
DEL
SUBGARUPO
ESTRUCTURAL

=
GRUPOS FUNDAME
DE ELEMENTOS LES

Circulos en el mismo senti-
do, pasando desde apoyo
sobre ambos arzones g
apoyo de espalda sobre el
extremo y un arzén, con gi-
completo; lo mismao, al
contrario. Circulos en el
mismo sentido, pasando
desde apoyo de espalda
sobre ambos arzones a
apoyo sobre el elxtremo y
un arzén, con giro comple-
to; lo mismo, pero al con-
trario.

Circulos en sentido contra-
rio pasando desde apoyo
de espalda sobre ambos
arzones, a apoyo transver-
sal sobre un arzén.

Sin pases En el sentido
ni giros del arzén del
mismo ladoy
del opuesto
Movimientos | Con pases En el sentido
circulares y giros del arzén del
mismo lado
En el sentido
del arzén del
mismo lado y
del opuesto
Con giros En el sentido
y sin giros del arzén dal
ni pases misma lado

Combinaciones sucesivas de balancsecs ds vai

Sin giros Lateralmenta

ni pases

Circulos en el mismo senti-
do, desde apoyo sobre am-
bos arzones y sobre el ex-
tremo y un arzén, con giro
campleto. Clrculos en el
mismo sentido, desde spo-
yo de espalda sobre am-
bos arzones y sobre el ex-
tremo y un arzén, con giro
completo.

vén con las dos piernas

Circulos con ambas pier-
nas desde apoyo y apoyo
de espalda sobre ambos
arzones, sobre el extremo
¥ un arzén, sobre el extre-
mo, lengitudinal y trans-
versalmente, de frente ha-
cia los arzones y de espal-
das a ellos,

Movimientos
circulares

Con traslados | Lateralmente

Circulos con ambas pier-
nas con traslado desde
spoyo de espalda, sobre
ambos arzones hasta que-
dar en apoyo de espalda
sobre el extremo y un arco;

lo mismo, al centrario.

Con traslados
vy giros

Lateralmente,

con balanceos

en ambos sentidos|
manteniendo
floxionado

el trenco,

Circulos con &l tro,
xionado, con giros
tos en todas las p
caballo.

Nco fle
C{)mma,
artes de|

En éngulo.

Salidas vy entradas con ai-
ros completos desde apo-
yo sobre los arzones y g
extremo y sobre un arzén,
con el hombro hacia ade.
lante; lo mismo, con g
hombro hacia atrés.

Con &i tronco
flexionado y
balanceos en
ambos sentidos
en éngulo

Balanceo en ambos senti-
dos, con el tronco flexio-
nado, con giro y salida o
con entrada y giro comple-
to, desde apoyo de espal-
ds sobre ambos arzones:
desde apoyo de espalda
scbra el extremo y un ar-
z6n.

Con el tronco
flexionado,

Circulos con el tronco fle-
xionado, con giro de 360°
y mds, en todas las partes
del caballe, con el hambro
hacia atrés y hacia adelz
te; lo mismo, con salida,
flexionando sl tronco.

Con trasladaos
y cen traslados
Y gires

Lateralments,
con balancaos

an ambos sentidos
endngulo

Desde apoyo de espalca
sobre  ambos  arzcres,
efectuar un balanceq de
valvén con ambas piernes
hacia zwés, guedando en
apcyo sobre un  ar
sfectuando la entrada con
gite completo; lo misio
desde apoyo de esu
en &l extremo y un arz¢
con salida efectusndo un
gire compleio.

M evirmi
circulares

Clrculos de ambas piarrias,
coa gircs completes, -
de apoyo y apoyo de es-
pelda sobre embos arzo-
nes. y desde apoyo en &
EXiremo ¥ un arzén y en el
axtremo  fongitudinsl  y
transversalmeante.
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Carps droll, Compensation s etesuy gvs ansuls
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Toujeurs drain
Plus de vompengaiion,
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Con
balanceo
dorsal

Movimientos de

balanceo hacia
fuere del apoyo

Con
balanceo

facial

Con flexién de piernas, desde el apoyo
salidas de piernas abiertas (pldols)

e
Balanceos en suspensién y en equilibrio,
salidas en selto mortel adelante

Salidas desde apoyo dorsal

{ Batidas decde spoyo dorsal con
béscula atrés [“sobre la cabeza”)

Con

hacia abajo

Balanceos en ‘u_.nm. hacia atrés
desde spoyo dorsal

-Desplazamientos

Desplazamientas N &
con rotacion =42 4
hacia atrés = il

@ od g
o >0y
- BN

Desplazamientos w e
con rotscidn L .m yR

hacla adelante B $=

3”58

= 8

S88%

Sels

T o Qs b

Desplazamientos 2w g

de — % =
traslacren a

balanceo
dorsal

Vuelta en plancha, desde apoyc dorsal,
vuelta de plernas abiertas

Mavimientos de
balanceo bajo
el apoyo

Balanceos y salidas
en erca_

ve

hacla 8trds

Con
balanceo
facial

Vueltas en spoyo, en suspensién, de
_piernas abiertas, “calda”

Deasplazamientos

hacla adersnte

Famientos

con rotacion -

G

hacia arriba

Balanceos en arco hscia 8trés,
dominaciones dorssles en arco

Desplezamientos

Desplargmieatos

Con
balanceo
dorsal

EJERCICIOS

Jominaciones en extensidn. dominaciones
sobre una, dorminaciones sobre 00s

DE BALANGEOS

|

NA /\ VAN {15

Bafancens, selidas y dominaciones en
arcg desde apoyo faclal

Lespl
de suspension a apoyo
y de apoyn a apeyo

de
trastacion

Spensidn a suspensian,

Equilibrios

Con

facia!

£/

halanceo

Winaciones dorseles en plancha

1

Dislocaciones hacia atras,
dominsciones dorssles

Balanceos y salidas en arco,
inaciongs én plenche

Con

Pases de plernss, dominaciones con
ses de plernas, salides “en wvuelo”

o
[

w

T
T
Mo
a.ﬂ
Q

sl

Balanceuvs, giros sobre ef eje lanyitudinal,
dominaciones, vueltas, volteretas,
SIS mortales

gran balanceo

Movimientas

Salfdas y dominsciones con balanceo
hacia ad=lante .

Con
balanceo
fact’a.f

Halanceos, vueltas sobre el eje
53@::159_ basculas, volteretas, vueltas,

Apayos
horizontales

Nomingcionas v vueltas dorsales, _

Apoyos

Apoyos
verticales

A e

Sentados y
(BPOYOS MIXtos

Posiciones
estéticas

Suspensicnes
harizontales

-

Suspensiones
verticales

Suspensiones]

.——.—_-pu-ﬁ—.u-i

Suspensiones mixtss con
apoya sobre el aparato

T o

Suspensiones mixtas con
apovo sobre ef suelo

saltos mortales
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@alsncers A Vappul ,

Il n'est pas néces-
saire de faire des

FAUX . :
- o FAUX balancers a [I'ATR
2 e ) W A mais il faut maitriser
e, N 2 Y r réquilibre au sol.
LA GOy o T G 5
bea | <. L M 1
/ ¥ s AN\ S
e 5 . e o PR >

e S e

1 Lassi 1 fiziné 1 Epsules en AR e.d
2 Cambeé N { 2 feliché 2 forps fermé

3 Epaules en AY ~ P 3 fiaing 3 Corps gn exiension

Aalancers on suspension renvarsée

| s deux formes peuvent &tre travaillées,
S copendant il serait scuhaitable de com-

7 Q;:_’-l mencer par le corps fermé. Plus facile
/ ] chez le jeune gymnasie mais attention,

entraine parfois un abaissernent des poin-
fes et une rotalion incontrélée (4). Le
corps tendu est plus difficile mais amsane

:1 BON oscillalion corps fermé 2 RON wecilistion corps tendy 3 80 4 WEAUVAIS une meiileure réalisation technique.
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(a)
Turning Moments during Support Swinging on the Parallel Bars
















Figure 77 Photographic com
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Type 2

parison of two glide kips (float
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TRAJECTORY PATHS FOR @ =8(°
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25 I 35 w0 &S S0 55 &0
LENGTH(m)

Figure 89 Effect of ‘wind up' on dismount trajectory path
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