1er REGROUPEMENT GR CF4 06

Samedi 21 novembre 2009 à CARROS

Dans le cadre de la Formation des Gymnastes, le Comité Départemental FFG 06&98 a mis en place un regroupement en vue de la Préparation à la CF4

Conditions de participation

Gymnastes licenciées 2009/2010 se présentant à la CF3 ou CF4 et/ou poussines /benjamines et benjamines qualifiées dans la catégorie fédérale. ( 21 inscrites, 19 présentes )

Présence d’un cadre par club intervenant habituellement sur ce niveau, souhaitant travailler en groupe, approfondir ses connaissances et ou s’investir dans le projet départemental.

Encadrement :  Frédérique TAULANE et Marie LEROI

Déroulement du regroupement Samedi 21 novembre Carros 9H/12H : Tests physiques et Ballon

- accueil, appel, présentation des intervenants et du déroulement 
- échauffement des membres inférieurs  (course, accélérations, sautillers...)

- répartition des gyms sur 4 groupes pour tourner sur les tests physiques.  
( Analyse des protocoles, consignes de réalisation et simulation )


*Tests dynamiques:



1) Clarisse DAUDIN SPCOC = course 20m



2) Amandine ASPTT= saut longueur



3) Marie LEROI = denisiuk



4) Catherine BOURU SCMS= sautillers corde


*Tests statiques et de concentration:



1) Frédérique TAULANE = pointes



2) Frédérique TAULANE = épaules corde



3) Clarisse DAUDIN et Catherine BOURU = flamingo



4) Marie LEROI et Amandine= gainage ballon basket


*Rappel des Tests de souplesse à revoir dans les clubs 


(facial, flexion avant, pont, écarts droit et gauche: Attention aux placements)

- apprentissage global du mouvement imposé au Ballon  avec support vidéo= Frédérique TAULANE

Détails à revoir dans les clubs ( exactitude, relation musique/mouvement et espace )

A noter : difficultés dans beaucoup de clubs pour travailler ce programme, manque de temps, période compétitive dans d’autres catégories…Les enchaînements sont difficiles, nombreux ( ML corde cerceau ballon massues ruban ) très exigeants et demandent une grande coordination. Penser à apprendre les imposés le plus tôt possible.

Rappel Tests Physiques CF4 = Mercredi 2 décembre 2009 à AIX

Rappel Prochain Regroupement 06 CF4 = Samedi 13 mars à Carros 9H/12H : Massues + Ruban et improvisation
