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sport

Cette activité mixte s’eff ectue en grou-
pes. On distingue cinq catégories dans 
le haut niveau : duos féminins, duos 
masculins, duos mixtes, trios féminins 
et quatuors masculins. Elle se pratique 
sur un carré de 12 mètres sur 12. Pour 
débuter, un de 6 mètres sur 8 suffi  t. 

On peut utiliser du matériel pour fa-
ciliter l’apprentissage : porte-mains, 
caisses, tapis, trampoline... Les gym-
nastes doivent réaliser des éléments 
acrobatiques collectifs et individuels. 
L’ensemble doit être eff ectué dans une 
chorégraphie bien synchronisée, en 
musique.

Des notes comme à l’école

On trouve diff érents groupes d’âge 
dans les compétitions : 11 à 16 ans 
dans les jeux européens, 12 à 19 ans 

dans les jeux mondiaux. Les gymnas-
tes sont notés en fonction des fi gures, 
de la qualité artistique et des diffi  cul-
tés ajoutées à l’exercice. On trouve 
plusieurs catégories de juges dans les 
compétitions : le juge arbitre, le juge 
de diffi  culté, le juge artistique et le 
juge d’exécution.

Une pyramide 
d’entraînements

Les résultats après de nombreux en-
traînements ? Une musculature déve-
loppée, une meilleure coordination, 
une bonne maîtrise de soi et une plus 
grande concentration. C’est un exerci-
ce qui fait appel à l’équilibre, la force, le 
dynamisme et l’harmonie. Sans oublier 
l’indispensable, la souplesse !

❖ Nadia Bijarch
Pour plus d’infos

www.ffgym.com 

LA GYMNASTIQUE ACROBATIQUELA GYMNASTIQUE ACROBATIQUE
Prêt(e) à devenir accro ?

La tente, le pont, la chaise, le mexicain,
le drapeau… Derrière cette liste atypique se
cachent des fi gures complexes réalisées en
gymnastique acrobatique. Cette activité est idéale pour 
tout ceux qui veulent joindre le sport à l’artistique !
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LE BREVET : FACILE !

Téléchargez gratuitement

sur itudes.fr
37 guides des fi lières

(sport, bts, ingénieur, droit…)

à découvrir dans la rubrique téléchargements

MAIS APRÈS ?

Une orientation réussie, c’est une orientation réfl échie
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