Jeunesses/Ainées. Barres asymétriques - LES BALANCERS

Courbe AV Courbe AR
Le creux est du c6té du ventre Le creux est du coté du dos
Exemple : allongé sur le dos, bras et jbes relevés Exemple : allongé sur le ventre, bras et jbes relevés

2. Description rapide des balancers

En 3% degré : Aucune amplitude n'est demandée
On peut sauter pour attraper BS ou partir debout sur Bl mains tenant BS.

On doit voir une rattrape de BS bras tendus, corps tonique.

En 4*™ et 5*™ degré : I'amplitude est pénalisée
{pieds au min a haut de Bl au 4*™ et au dessus au 5*™)

Qu'est ce qui donne I'amplitude ? Ce sont les mémes actions de courbe
AR puis de blocage en courbe AV mais la vitesse de changement de
courbes, la qualité du blocage en courbe AV ainsi que I'écartement des
barres vont favoriser 'amplitude du mouvement,

Les jbes doivent étre serrées en fin de balancer AR.

L'appui libre doit se faire, corps tendu, dos rond, jbes serrées, épaules
au-dessus de BS.

——— > P —

3. Description des fautes

Balancer AV : Pas de courbe AR avant la verticale
[

JUSTE FAUX

% Le corpsreste cassé et les talons ne sont pas

La courbe AR est u t 3 ion L .
courbe AR est une sorte de préparatio ¢ tirés en AR avant la verticale de la barre

au blocage qui va suivre en courbe AV
1 =rattrape de barres

2-3 = courbe arriere avant la verticale

Balancer AV : Corps cassé apras la verticale

JUSTE

Le corps reste aligné avec une courbe AV :

De la position talons en AR ci-dessus (3), on f FAUX
doit bloguer les hanches dans une position A Il'y a un cassé au niveau des hanches

de courbe avant (= shoot)
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Jeunesses/Ainées. Barres asymétriques - LES BALANCERS

Balancer AV : Corps cambré en fin de balancer AV

| JUSTE
Aprés la verticale, il y a blocage en courbe AV et le corps reste en
courbe AV jusqu’au maximum de hauteur

f\ Qﬁ-/

i ‘ juste au 4%m et 5¢me
juste au 3°m¢

FAUX
Le corps est en train de s'élever et le dos est relaché

JUSTE
Les bras restent tendus et ont une action de poussée de la barre

f\ ‘s

. . Jjuste au 4¢me gt 5eme
juste au 3™

Balancer AV : Flexion des bras dans le balancer AV

FAUX
Les bras « tirent » la barre et on observe une flexion des bras

JUSTE
Il faut conserver une ouverture de 'angle bras tronc

. . . .
juste au 3&me juste au 4°me et 5eme

Balancer AV : Epaules en fermeture en fin de balancer AV
|

FAUX
La gymnaste n'agit plus sur la barre, la position des bras reste
bloquée et le corps s'éléve : Fangle bras-tronc se ferme,

JUSTE
En fin de balancer AV le corps est en courbe AV, il ne doit pasy
avoir de casser

!

juste au 32m juste au 4¢me et 5

Balancer AR : Corps cassé avant la verticale

FAUX

La gymnaste prépare trop tdt son appui BS et oublie toute une
phase de balancer

au 3éme

au 4%me ot 5éme

JUSTE

Le corps passe de la position de courbe AR {extension proche de
la verticale) a celle de courbe AV : la gymnaste doit appuyer sur
sa barre

juste au 3¢ juste au 4&me et 5éme

Balancer AR : Pas de cou

rbe AV apres la verticale

FAUX

La gymnaste casse (le bassin s'éléve sans effort pour arrondir le
dos) ou reste en position de corps tendu souvent sans appui des
bras

S s

fin de balancer sans appui
des bras

fin de balancer cassé
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