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ACROSPORT USEP 66 — Préparation des rencontres départementales 2010

Quelques propositions simples d’échauffement pour travailler le gainage de la ceinture abdominale et la tonicité genérale du
corps.




ATTENTION important : jambes, bras et pointes de pieds tendues ...
GERER LA SECURITE :

Etre attentif et sensibiliser les enfants aux zones d’appuis possibles et interdites sur le porteur.
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« Monter et descendre avec précaution, sans heurt, comme un chat, sans piétiner le porteur ! »
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Appuis sur le dos : proscrire le creux des reins et celui des cervicales.




‘ Les Régles d’Or de la Sécurité en Acrosport

Les

Conditions

de oratiaue

LE MATERIEL
1 praticable ou tapis juxtaposés, fixés ou en quinconce
1 espace d'évolution suffisamment important pour chague groupe
de travail - 3 tapis pour 2 3 4 éléves

LA TENUE
Chaussons de gymnastique ou pieds nus
Wétements prés du corps et non glissants
Cheveux attachés
Pas de bijoux , fermeture &clair... ..
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LES PRISES DE MAINS

LES ZONES D"APPUI SUR. LE PORTEUR

Attendre que le voltizenr soit an sol pour changer de position
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LE PORTEUR LE VOLTIGEUR
o 1 Ne pas porter trop longtemps de 3s a 10s O S asswrer que la posture du voltigenr est stable et sécuritaire
o 1 Adepter une position stable et sécuritaire O 5 établir rapidement MATS sans précipitation sur le porteny
0 1 Eechercher la plus zrande swrface dappw O Awvoir wn projet 4 action avant de s engager dans la figure
o O Eechercher I'alignement sezmentaire O Chercher a élargir sa surface d’appui sur le porteur
E O Placer le dos en posifion anatomigue: téte dans le prolongement du corps O Conserver une posture tonigque
5 O Placer le bassin en rétroversion O Eechercher un alignement segmentaire
O S'asswrer de la qualité des saisies et des appus 0 Fixer des points de repéres extérienrs
5 le la qualite de des app F les p de rep
= O Avertir son partenaire en cas de fatigue ou de danger 0 Renforcer les points de contacts avec le voltigeur
g 1 Donner an voltigew le temps de se redresser. de se placer O Awertir . en cas de déséguilibre. et prévoir 1espace de réception
-l 1 Participer au contrdle de la réception lors du démontage de la fignre O Controler la descente
| a

Se préparer a I'action de réception

Aide et Parade peuvent étre sollicitées a tout moment pour assurer ou renforcer la sécurité
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Petite astuce pour travailler le gainage et la tonicité de la ceinture abdominale.

Un tour complet en 5 positions toniques et corps gaine.

1) Départ appui sur les mains, face vers le sol, bras et corps tendus, toniques et gaines.

2) Y. Rotation pour passage latéral sur 1 bras (maintenir corps gaine)

3) ¥ Rotation pour passage dorsal (face vers le ciel)

4) Rotation supplémentaire pour retrouver la position latérale opposée puis initiale (face vers le sol).



La roulade avant : descriptif

Trop souvent confondue avec une chute de judo ou une « cabriole », la roulade avant doit respecter quelques régles gymniques,
gainage du corps, tonicité, posture de départ et d’arrivée pour que cet élément revéte une valeur esthétique.

Phase N°1 N°2 N°3 N°4

Enchainement des 4 phases
Phase N°1 : Position de départ, sur les pieds, debout ou accroupi, bras tendus vers 1’avant.

Phase N°2 : Enrouler la téte (menton contre poitrine), poser les 2 mains au sol, dos rond, poser la partie arriere
de la téte et pousser sur les jambes pour rouler...dans I’axe.

Phase N°3 : avec 1’élan procuré par la rotation, se relever sans utiliser les mains au sol (bras tendus vers 1’avant
comme au départ).

Phase N°4 : Terminer en position debout et stable.



Annexe : exemples d’éléments gymniques codifies
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Elévation du bassin vers la verticale

Appui tendu renversé

R

chandelle

. N e

Roulade arriere

Equilibre fessier avec pose de mains
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Roulade avant



Acro-vocabulaire

Lis le texte :

Sur une musique de jazz, la classe de CM2 arrive sur le pour effectuer devant les juges
sa

Les enfants sont préts, concentres : lls se sont reellement dans la préparation du spectacle.
Les porteurs, les voltigeurs et les pareurs se par des tenues de différentes couleurs.

Le premier groupe entre en scéne par une série de roulades et de roues bien . Puis les porteurs
se mettent en position avec un du corps et une remarquable.

Ils accueillent leurs voltigeurs qui s’installent délicatement et avec précision.

La est magnifiquement tenue avec le respect des

Compléte le texte avec les mots ci-dessous :

— figure —regles d’équilibre - impliqués — partenaires
— distinguent - gainage - représentation — praticable
— enchainées - tonicité
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