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La gymnastique est un sport qui marie force, flexibilité, coordination et précision. Parmi tous les équipements que l’on retrouve dans un gymnase, les barres parallèles et les anneaux sont deux des plus emblématiques et aussi des plus exigeants. Dans cet article, nous vous proposons de découvrir en profondeur les techniques fondamentales pour réaliser des exercices à ces deux équipements, des conseils précieux qui pourraient bien faire de vous un futur champion.




Techniques de base aux barres parallèles




Voici une liste de certaines des techniques les plus élémentaires que tout aspirant gymnaste devrait maîtriser lorsqu’il s’agit de barres parallèles :




	La montée : Pour commencer votre routine, vous devez monter sur les barres. Il existe plusieurs façons de le faire, mais la plus courante consiste à prendre appui sur une barre avec les mains et à balancer les jambes vers le haut.
	Le saut de mains : Cette technique essentielle consiste à se balancer d’une barre à l’autre tout en gardant les bras tendus. Le but est de maintenir le corps aussi horizontal que possible pour minimiser la résistance à l’air.
	La pirouette : C’est un mouvement de rotation effectué en tenant les barres. Il faut garder le corps serré et pivoter autour de l’axe formé par les bras.
	Le soutien renversé : Cette technique consiste à maintenir son corps à l’horizontal en haut des barres parallèles, les bras tendus et le corps droit.
	La chute avant : En fin de routine, la chute avant est un moyen élégant de quitter les barres, en réalisant une rotation avant pour atterrir sur les pieds.





Techniques de base aux anneaux




Aux anneaux, la force du haut du corps est reine. Voici quelques-unes des techniques de base que chaque gymnaste se doit de maîtriser :




	La montée aux anneaux : Tout comme avec les barres parallèles, la montée est la première étape d’une routine aux anneaux. Le gymnaste utilise généralement un petit tremplin pour sauter et attraper les anneaux.
	La suspension : La suspension est la position de base aux anneaux. Le gymnaste se suspend aux anneaux avec les bras tendus et le corps serré. Il doit maintenir le corps immobile pour contrôler les anneaux.
	Le cross : Le cross est une technique qui exige une force exceptionnelle. Le gymnaste tient les anneaux à ses côtés avec les bras étendus, formant une ligne droite avec son corps.
	La balançoire : En utilisant une impulsion, le gymnaste peut balancer son corps vers l’avant et vers l’arrière, une technique qui est souvent utilisée pour réaliser des figures plus complexes.
	Le désarçonné : Il s’agit d’une technique de sortie des anneaux qui consiste à lâcher les anneaux et à effectuer une rotation avant pour atterrir sur les pieds.





Un voyage vers l’excellence en gymnastique




La gymnastique aux barres parallèles et aux anneaux est une discipline exigeante qui demande une grande force physique et une coordination précise. En maîtrisant ces techniques de base, vous poserez les fondations nécessaires pour développer des compétences plus avancées. Rappelez-vous que la clé de la réussite en gymnastique réside dans la pratique constante et l’entraînement dédié. Alors, mettez-vous en tenue de gymnastique et commencez votre voyage vers la maîtrise de ces appareils emblématiques.
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