Préparation Physique Spécifique :

-Planche Ecartée/Compléte-

Objectif : Entretenir et optimiser les capacités physiques
permettant la réalisation d’une Planche de force.

Technique :

Pour réaliser une planche de force, il faut :

1 Beaucoup de force !

L’objectif technique est de réussir a placer son centre de gravité (le
nombril / le bassin) trés légérement en avant au-dessus de ses mains. Lorsque
c’est le cas, il y a un peu plus de poids en avant qu’en arriere des mains ce qui va
permettre aux jambes de se soulever toute seules a la condition que le gymnaste
est suffisamment de force dans les épaules pour supporter la majorité de sa
masse corporelle.

Note : Les gymnastes qui ont beaucoup de force et qui travaille ’ATR en
force ont tendance a passer par ce placement de planche. Cette faute technique
de I’ATR en force est pénalisée en compétition.

La planche est un élément qui se décline aux Anneaux et au Sol pour les
garcons et est tres impressionnant et artistique sur la poutre pour les filles. Il
facilitera aussi beaucoup d’éléments dynamique que ce soit chez les filles
comme les garcons notamment les prise d’élan a I’ATR en barres fixes et
asymétriques.



La séance :

- La séance s’organise autour d’un circuit de 6 exercices dont il faut faire
le tour 6 fois.

- Chaque exercice a un rythme d’exécution qui lui est propre. Suivez donc
bien les consignes d’exécution.

- Prendre 2 minutes de repos entre chaque exercice.

La planche comme la majorité des éléments de force se travaille des le
plus jeune age pour pouvoir étre réalisée dans leurs versions les plus
difficile a partir de 16 / 17 ans au plus haut niveau.
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