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- Les formations du CREF - - Préparation physique - .

LA COURBETTE DAN S LES == - de Haute-Normandie

ACTIVITES GYMNIQUES
ACROBATIQUES

Vendredi 20 janvier 2012 - Gymnase de Mont Saint Aignan -

La maitrise de la courbette constitue un pré-requis technique a parfaitement assimiler

par le gymnaste afin d’optimiser de nombreux éléments acrobatiques. Quels sont les

enjeux techniques de la courbette ? Comment améliorer les effets de cette courbette ?

Quelles situations pédagogiques pouvons-nous proposer ? Quelles sont les situations

mterdites P Quels enjeux pour la santé du pratiquant ?
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Intervenant

\ (‘ Plan d’intervention

Ludovic Baudry

1/ Analyse technique de la courbette
- Formateur au C.R.E.F. de Haute

\ i 2/ Les enjeux de la courbette dans les AGA
ﬂ ormandie 3/ Démarche méthodologique d’apprentissage
- Docteur en Sciences du Sport 4/ Fiches pédagogiques d’apprentissage
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Synthése de 'intervention :

La courbette, définie comme le passage dynamique et tonique d’une position de
courbe a une autre, est un pré-requis technique mdispensable de maitriser pour les
gymnastes. Elle présente 3 enjeux majeurs : 1/ technique (forme technique de
beaucoup d’éléments gymniques), 2/ mécanique (efficacité acrobatique), et 3/ de
santé (prévention de certaines traumatologies dorsales).

L’appropriation et la maitrise de cette courbette doit constituer une étape
fondamentale dans la planification des séances d’entrainement.

La méthodologie d’appropriation de cette courbette veillera a 1/ maitriser les
positions statiques de courbes avant et arriere, 2/ maitriser la position d’alignement
segmentaire, 3/ maitriser les transitions courbes avant et arriere et 4/ contextualiser
ces situations d’apprentissage aux situations de courbette proprement dites.
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1/ Analyse technique de la courbette

Définition : passage dynamique d’une position de courbe avant a une position de courbe arriére ou
inversement

- Impulsion des membres
supérieurs

= Alignement de I'ensemble des - La tete dans le pro|ongemenr_

segments du corps des bras

- Corps tonique - La « poitrine creuse »

- La téte dans le prolongement des bras - Les muscles fessiers
contractés
- Le bassin fixé en rétroversion
- Les jambes serrées

- Antépulsion + impulsion des
membres supérieurs

- La téte dans le prolongement des
bras

- Extension tonique du tronc

- Le bassin fixé en antéversion

- Les muscles fessiers contractés

- Les jambes serrées

2/ Les enjeux techniques de la courbette

La courbette est une transition technique que [’on retrouve dans de trés nombreuses situations
gymniques en appuis manuels et/ou pédestres, en suspension ou en phase aérienne. Sa maitrise technique
est une exigence fondamentale dans [’optimisation des éléments acrobatiques.

Elément en appui manuel et/ou o .
En phase aérienne En suspension

pédestre
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2/ Les enjeux « anatomiques » de la courbette

La pratique de la gymnastique soumet le gymnaste a d’importantes contraintes mécaniques qui a terme
peuvent occasionner des douleurs et traumatologies au niveau de la région lombaire

Contraintes de pression Contraintes de traction

Impulsions bras au sol et
au saut de cheval
Impulsions jambes au sol
(les séries acrobatiques)

Eléments de suspension
aux anneauy, fixe,
asymétriques, paralléles

Contraintes de

Contraintes de torsion
placement

Souplesse arriere, les
éléments de maintien
chorégraphiques

Eléments en rotation
longitudinale

Traumatologies possibles

Contractures musculaires lombaires

1-L'anulus
2 - Le nucléus
3 - Disque Inter Vertébral
4 — Le transversaire épineux

Une stimulation (contrainte) au niveau de I'anulus
peut engendrer des tensions musculaires au niveau
des muscles extenseurs du tronc (transversaire
épineux)

Spondylolyse et Spondylolisthesis

1 — Contraintes de pression
2 - Contraintes de torsion
3 - Spondylolyse
4 - Spondylolisthesis

La multiplication des contraintes de pression et de
torsion inhérentes a la pratique réguliere de la
gymnastique peut provoquer |/ une fragilité osseuse au
niveau des vertébres lombaires, 2/ pouvant évoluer vers
une fracture (spondylolyse), et 3/ un glissement de la
vertebre vers I'avant (spondylolisthésis)
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3/ Les enjeux mécaniques de la courbette

La courbette est une modalité technique qui permet de créer et d’optimiser la rotation du gymnaste

Mise en tension Accumulation d’énergie Blocage dynamique du Transfert de la
musculaire de rotation mouvement rotation

Retour en position de Conservation TONIQUE
courbe avant DYNAMIQUE Blocage TONIQUE du de la position de courbe

e mouvement de rotation des avant

5 . membres inférieurs .
(lache 1 extrémité de (Iache la seconde

’élastique) extrémité de ['élastique)

Mise en tension des
muscles de toute la partie
antérieure du corps

(tendre un élastique)

4/Mét hodol ogi e d’appropriation et d’'optimisat:i

Appropriation et renforcemende la position des courbes avant et arriere

Appropriation et r enligoemene ment de

Appropriation et renforcementle la transition courbe avant / courbe arriere
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Fiches pédagogiques

@ Appropriation et renforcement de la position de courbe avantourbe arriere

Situations statiques

Atelier 1: Atelier 2:
Courbe avant (2 appgis)

Atelier 3 Atelier 4 ; Atelier 5

Courbe avant position renversée Courbe avant en suspension Courbe avant (2 appuis)
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Situations dynamiques

Atelier 6: Atelier 7
Balancoire Rebond en cuillére

Atelier 8:
Gainage shoot

i/
@ 7
TR .
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Fiches pédagogiques

@ Appropriation et renforcement de la position de courbe avantourbe arriere

Situations statiques

Atelier 1: Atelier 2:
Courbe arriére (1 appui) Courbe arriére (1 appui)

Atelier 3: Atelier 4
Courbe arriére position renversée Courbe arriere en suspension
N \‘ h | 0 : ; hi
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Situations dynamiques

Atelier 5: Atelier 6.
Balancoire Projection talon

cvmnowva

Atelier 7:
extension dynamique
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Fiches pédagogiques

@ Appropriation et renforcement de la positiahd al i gnement

Atelier 1:
Alignement sur le ventre

Atelier 3:
Alignement 2/3

Atelier 2:
Alignement sur le dos

Atelier 4:
Alignement en tremplins

Atelier 5:
Alignement debout
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Fiches pédagogiques

@ Appropriation et renforcement dia transition courbes avant / courbe arriére

Atelier 1: Atelier 2:
Vague en manipulation
L — ¢

« saucisse »

Atelier 3: Atelier 4:

Extension + puck + cuillére + glisser Vague
1 T ‘

Atelier 5: Atelier 6:
Extension + cuillére

Atelier 8:
Extension + cuillére en appui

=
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Fiches pédagogiques

@ Appropriation et renforcement dk transition courbes avant / courbe arriére

Atelier 9: Atelier 10:
Transition en appui pédestre Transitio

Atelier 12 ;
Cuillére + extension

Atelier 11 :
Extension + cuillére
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Atelier 13 : Extension + cuillére Atelier 14 : Extension + cuillére
en position renversée en position renversée

Atelier 14:
Cuillere + plat ventre trampoline




e ——————————————————————————
FZGINTINRIEN DLW DG =S




E<El=. DE 194L1TE INullPlaMND I E

Fiches pédagogiques

@ Appropriation et renforcement dk transition courbes avant / courbe arriére

Atelier 15: Atelier 16:
Transition par phase Transition par phase

Atelier 17: Atelier 18:
Transition par phase Transition par phase
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Fiches pédagogiqu es

@ Appropriation et renforcement dia courbette dynamique

Atelier 1: Fllp avt/arrlere Ateller 2: Fllpl/ztour

Atelier 5 : Courbette 2

Y b

Atelier 7 : Courbette en suspension
avec élastique

Ateller 9: Courbette en suspension avec élastique

%# L;\

Atelier 11 : Courbette en suspension Atelier 12 : Courbette en Atelier 13 : Balancés en
! suspensmn ) sangles
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Fiches pédagogiques
@ Exemple de fiche de préparation physique

- parade

Exercice Précision(s) Répét. | Séries Situation (--) Situation (++)
Mains posées au sol au - Znbre de séries -y nbre de,se,”??
. . 10 2 o oulet des répétitions
niveau du bassin ou/et des répétitions -
-V les charges
Utilisation du baton 15° 2 - Ztemps de maintien | tgalan90|re
- ¥ les charges
I I - sans glisser - y'temps de descente
- ¥ lamplitude
Courbette en 6 2 - semi dynamique sans
suspension élastique
Courbette 3 'ATR 5 2 | - Zramplitude -y Famplitude
- ajouter élément
- § lamplitude
50 . - ¥ les répétitions
5 AR | - Zl'amplitude A
- Zparade
- modifier la parade
- ¥ le contre haut - ¥ le rythme
5 2 - ¥ la parade
Projection talon a
:jtlorlzon'tal, pas 6 2 - § lamplitude
extension excessive
du bas du dos
8 | - Zl’amplitude - ¥ amplitude
- Zrésistance élastiq. | - ¥ résistance élastique
10 2 - Zl'amplitude - ¥ lamplitude
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