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PARCOURS AGG 2023

5 février a Lancy (salle de gym de I'école En-Sauvy 6d-Lancy)
A l'intention des groupes de Gymnastique Enfantine et Jeunes Gymnastes et groupes
spécialisés

Chers amis de la gymnastique,
En annexe les exercices pour le prochain parcours AGG 2023 & linscription pour le cours de
présentation des exercices.

Sponsor s A
INFORMATIONS du
Nombre d'enfants par équipe : 6 a 8 Parcours

3 catégories : Cat.1: enfants de 1p a 2p (2018-2017)
Cat.2 : enfants de 3p a 4p (2016-2015)
Cat.3 : enfants de 5p a 6p (2014-2013)

Inscriptions : 19 décembre 2022 avant les vacances de Noél

Il y aura plusieurs tournus pendant la journée ce qui veut dire plus de présence durant la journée pour
les moniteurs, monitrices et aides.

Comme par le passé, chaque enfant repartira avec sa médaille a I'issu de son parcours.

Les exercices vous seront présentés lors d'un cours spécial parcours qui aura lieu le 23 septembre
2022 au Bois-des-Freres salle AGG de 19h00 a 20h. Veuillez vous référer a la circulaire et vous
inscrire a cette présentation.

Les feuilles d'inscriptions pour le parcours ainsi que les directives parditront dans le courrier cantonal
en temps voulu.

Le PARCOURS AGG permet d chaque enfant de montrer a ses parents et amis ce qu'il fait a la
gymnastique, une discipline qui est la base de la préparation sportive des jeunes enfants. Les exercices
qui vous sont présentés ne demandent pas une préparation spécifique, ils feront partie de vos legons. A
vous de les prévoir dans votre programme technique.

Donnez a vos enfants l'occasion de passer un bon moment en salle avec ceux des autres sociétés. Si
vous avez des questions, nous sommes d votre disposition.

Meilleures salutations.
Les membres de la commission PARCOURS AGG :
Fabienne Corradini, Sabine Nobs, Valérie Millo

Annexes : descriptif des exercices du PARCOURS AGG 2023
Feuille d'inscription pour cours de présentation des exercices du parcours 2023

Pour le courrier cantonal d'ao(it 2022 Sabine Nobs,079.275.69.74, sabine.nobs@agg.ch
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Dessin Description du poste Matériel
LE PLONGEON-Cat 1
Courir sur le banc. Saut 1 banc
c$ extension dans le mini- 1 mini-
trampoline. Réception sur un trampoline
! tapis de 40cm. Descendre du 1 tapis 40cm
tapis. Depuis un cerceau posé au | 2 montants
sol, prendre un sac de riz et le 2 cerceaux
ﬂ lancer a travers un cerceau 1 sac deriz
suspendu. Distance env. 1m.
LE PLONGEON —Cat 2
Courir sur le banc. Saut en étoile | 1 banc
\J dans le mini-trampoline. 1 mini-
Réception sur tapis de 40cm. trampoline
- Descendre du tapis. Depuis un 1 tapis 40cm
s cerceau pose au sol, prendre un | 2 montants
gy sac de riz et le lancer a travers 2 cerceaux
o ﬂ un cerceau suspendu. Distance 1 sac de riz
env. 1m.
LE PLONGEON — Cat 3
Courir sur le banc. Saut dans le 1 banc
mini-trampoline et exécuter 1 mini-
directement une roulade en avant | trampoline
sur un gros tapis de 80cm a 1m. 1 tapis 80cm
Descendre du tapis. Depuis un alm.
cerceau posé au sol, prendre un 2 montants
sac de riz et le lancer a travers 2 cerceaux
un cerceau suspendu. Distance 1 sac deriz
env. 1m50.
LATRAVERSEE -Cat1 | 2Pancs
1 barre fixe
En ours, monter sur le banc
- S (2 reck)
accroché a la barre inférieure. X
. 1 tapis de
Traverser latéralement sur les
. 16cm
barres. Glisser en toboggan sur .
RN b serpillére
le banc incliné a l'aide d’'une .
. + tapis
serpillére. L
sécurité
2 bancs
LA TRAVERSEE —Cat 2 1 barre fixe
En ours, monter sur le banc (2 reck)
accroché a la barre inférieure. 1 tapis de
Slalomer entre les cordes 16cm
tendues entre 2 barres. Glisser | 4 cordes
en toboggan sur le banc incliné a | serpillere
I'aide d’'une serpillere. + tapis
sécurité
LA TRAVERSEE — Cat 3 Lbanc
1 barre fixe
En ours jambes tendues, @ re_ck)
. 1 caisson
monter sur le banc accroché au ;
- - 1 tapis de
caisson. Traverser latéralement 16
le reck en suspension. De la N t;m is
suspension, sauter sur le tapis de apis,
sécurité

16cm. Réception sur les 2 pieds.
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LES MARECAGES —cCat1 | Ecllasses
. —— 4 cones
| Avec les petites échasses
enfantines, se dép!acer du point + marque
AaBen pass?nt a travers 2x 2 de début/fin
cones.
parcours
Echasses
[4) LES MARECAGES —Cat 2 5 cOnes
N v F ) Avec les échasses enfantines, | 1 frite
A A A A ' A M slalomer entre 5 cénes, enjamber
Nl Nl N un obstacle (frite) et terminer + marque
tout droit. de début/fin
parcours
0 Echasses
- ) LES MARECAGES —Cat 3 5 cones
v v YT Avec les échasses enfantines, 1 frite
A A A A A M slalomer entre 5 cdnes, enjamber
L A b un obstacle (frite), se retourner et | + marque
terminer en marche arriére. de début/fin
parcours
FAIRE LA PLANCHE -Cat 1
Marcher sur le banc et se placer
dans le cerceau, le faire remonter
de bas en haut le long du corps 1 banc
et le poser devant soi. Sauter a 1 tapi
. > apis 40cm
pieds joints dans le cerceau et 1 cerceau
. ressortir du cerceau en sautant a
7 A pieds joints. Au bout du banc, se
placer dos & un tapis de 40cm. Se
laisser tomber sur le dos.
FAIRE LA PLANCHE — Cat 2
Sauter pieds joints par-dessus
les 4 cordes sans arrét 1 banc
intermédiaire (dynamique) 1 tapis 40cm
posées sur le banc. Au boutdu | 4 cordes
banc, se placer dos a un tapis de
40cm. Se laisser tomber sur le
dos.
FAIRE LA PLANCHE — Cat 3
Sauter pieds joints par-dessus
1°"® corde. Se placer dans le 1 banc
cerceau et le faire remonter de 1 tapis 40cm
/P ,{l\ bas en haut le long du corps 2 cordes
(poser le cerceau). Sauter par- 1 cerceau
{ dessus la 2°™ corde. Au boutdu | 1 caisson (2
L A | banc, monter sur le caisson (2 ou | &3
3 éléments) et se placer dos aun | €léments)

tapis de 40 cm. Se laisser tomber
sur le dos.
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TN .
2T LE PONT — Cat 1 1 g::lp“”
~ Roulade avant sur un plan incliné 1 dessus
’1 en se relevant . Traverser le banc -
. . .- | caisson
Il « mobile » et sauter pieds joints a tapis
la fin de la traversée. ;
scolaires
LE PONT —Cat 2 1 tremplin
ommgty % O Départ jambe tendues sur un 1 bancp
Wt caisson avec mains sur le plan ;
— 1 caisson
incliné et roulade avant en se
1 dessus
relevant. Traverser le banc en .
! caisson
ll restant 5 secondes au point tapis
d’équilibre et sauter pieds joints a scglaires
la fin de la traversée.
LE PONT —Cat 3 1 banc
Roulade avant en se relevant. 1 dessus
Prendre un ballon mou et -
RSN caisson
marcher sur le banc puis s’arréter tapis
au point d’équilibre, lancer le PIS
. scolaires
ballon au moniteur ou autre
- - 1 ballon
enfant et sauter pieds joints au
mou
bout du banc.
g g O o LES GOUILLES - Cat 1 > e
= o® Enchainer : franchir les haies en
[ QO cerceaux
v A@O@ courant, effectuer la marelle
—= 0O
&
, @ ONORBE ) LES GOUILLES = Cat 2 .
- O, (o Enchainer : franchir les haies en ilhales
: ONOMN F1Y courant, effectuer la marelle puis
R O_ ¢ A , cerceaux
v YONO) 0o sauter pieds Jomés le long d’'une 1 corde
—= O i corde.
— OO O
: @ © @ O LES GOUILLES —Cat 3 .
. O |6 Enchainer : franchir les haies ilhales
: ©® LY pieds joints, effectuer la marelle
= . O v puis sauter pieds joints le long cerceaux
'V — 0O 4} 1 corde

O

g@@ 0o

d’'une corde.
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LE BALLON DE PLAGE—-Cat 1
Passer le ballon 4x autour des
jambes en forme de 8 avec
déplacement du poids du corps.
Fermer les jambes en se
redressant et passer 2x le ballon
autour de la taille.

1 ballon de
gym

LE BALLON DE PLAGE —Cat 2
Passer le ballon 4x autour des
jambes en forme de 8 avec
A déplacement du poids du corps.

‘ Fermer les jambes en se

cy redressant et passer 2x le ballon

autour de la taille. Frapper le

ballon 1x devant soi des deux

mains et le rattraper des deux
mains.

1 ballon de
gym

LE BALLON DE PLAGE —Cat 3
Passer le ballon 4x autour des
jambes en forme de 8 avec
déplacement du poids du corps.
Fermer les jambes. Frapper le
ballon 1x devant soi et le
rattraper puis lancer le ballon
devant soi et le rattraper le tout
avec les 2 mains.

1 ballon de
gym

LES VAGUES —Cat 1
Balancer le cerceau a
I’horizontale en le tenant des 2
mains avec changement du poids
\ du corps a droite puis a gauche
2x de suite. Revenir au centre en

fermant les pieds et sauter dans
le cerceau un pied aprés l'autre.

1 cerceau

LES VAGUES — Cat 2
Balancer le cerceau &
I'horizontale en le tenant des 2
mains avec changement du poids
SO . du corps a droite puis & gauche
P Commm— puis faire un tour complet avec 3

f\g % A pas (dr.g.dr) avec le cerceau a
I’horizontale. Idem dans I'autre
sens.Fermer les pieds et lancer
le cerceau en assiette devant soi
(demi-tour)

1 cerceau

LES VAGUES —Cat 3
Balancer le cerceau a
I’horizontale en le tenant des 2

mains avec changement du poids

"o <> ! du corps a droite puis a gauche

h ,j\T:: 2 it & puis faire un tour complet avec 3
’ ’ pas (dr.g.dr) avec le cerceau a

I’horizontale. Idem dans l'autre
sens. Fermer les pieds et lancer
le cerceau en assiette devant soi

(demi-tour) puis effectuer une

toupie avec le cerceau.

1 cerceau
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LES CASTAGNETTES - Cat 1
Balancer les bras parallélement
clap avant-arriére en tenant une
0o _~ massue dans chaque main 2x de
suite pieds serrés. Frapper
AN ensuite les 2 massues parterre
) devant soi accroupi 2x, se relever

et les frapper 2x au-dessus de la
téte.

2 massues

LES CASTAGNETTES —Cat 2

Balancer les bras paralléelement
avant-arriere en tenant une

o - : massue dans chaque main 2x de

O — suite pieds serrés. Frapper
:_;;;r:f;j/;'\, N, Y wt ensuite les 2 massues parterre
N - devant soi accroupi 2x. Lancer 1
massue apres l'autre 2 tour
devant soi. (2 lancés)

2 massues

LES CASTAGNETTES —Cat 3
‘ Balancer les bras en alternance
avant-arriere en tenant une
massue dans chaque main 4x de
suite pieds serrés. Frapper
ensuite les 2 massues parterre
devant soi accroupi 2x. Lancer
les 2 massues ensemble % tour
devant soi.

2 massues

Catégorie 1 : Descriptifs des exercices pour enfants nés en 2018-2017
Catégorie 2 : Descriptifs des exercices pour enfants nés en 2016-2015

Catégorie 3 : Descriptifs des exercices pour enfants nés en 2014-2013

En cas de question, I'équipe technique est a votre disposition.

Pour I’équipe technique du PARCOURS AGG
Fabienne CORRADINI, tél. 022 329 79 65, e-mail : fabienne.corradini@agg.ch
Sabine NOBS, tél. 079 275 69 74, e-mail: sabine.nobs@agg.ch
Valérie MILLO, tél.079 785 72 68, e-mail: valerie.millo@agg.ch

Ao(t 2022/ Commission Parcours AGG




