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Programme Départemental des journées de perfectionnement 
Commission Départementale de Gymnastique Féminine.

1. Règlement commun à toutes les inscriptions aux journées de la CDGF (perfectionnements à la journée)
La gymnaste devra : 

· être ponctuelle 

· être accompagnée d’un entraineur de son club. En cas d’impossibilité, être accompagné d’un responsable majeur tout au long de la journée sinon les gyms ne pourront pas participer à la journée de stage. En cas de blessure de la gymnaste, cette personne assurera une présence au côté de la gymnaste.
· prévenir en amont du stage de son éventuelle absence à fanny.bardelang@hotmail.fr 
 Seules les gymnastes ayant prévenu en amont du stage et fourni un certificat médical pourront prétendre à un remboursement.

· présenter sa licence FSCF à son arrivée sur le perfectionnement (sauf test catégorie II).

· participer à l’ensemble des journées prévues pour un même perfectionnement.

· apporter et prendre son repas sur le lieu du stage
· être en possession d’une pharmacie personnelle : bande adhésive élastique type élastoplast, paire de ciseaux…

· AVOIR ENVIE DE FAIRE DE LA GYM !!

En cas d’absence d’une gymnaste, celle-ci ne peut être remplacée par une autre.
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ASSURANCE : en cas d’accident corporel survenant au cours d’une journée de perfectionnement, la responsable du stage avisera immédiatement la personne majeure accompagnant la gymnaste. Il appartiendra alors au Club de déclarer l’accident à son assureur au titre de sa propre garantie “individuelle-accidents”

2.  Critères de participation 
	Intitulé du stage
	Critère de participation
	Nombre d’inscriptions max par club

	Perf 4ème degré
	Avoir un 3ème degré sur chaque agrès et travailler du 4ème degré
	Aucun maximum

	Perf 5ème et 6ème degré
	Pour s’inscrire en 5ème degré : 
Avoir un 4ème degré à chaque agrès et travailler du 5ème 
Pour s’inscrire en 6ème degré : Avoir un 5ème degré à chaque agrès et travailler du 6ème degré
	

	Perf cat 1 et 2
	Pour s’inscrire en cat 2 :

Travailler des éléments catégorie 2
Pour s’inscrire en cat 1 : 
Travailler des éléments catégorie 1
	

	Perf poussin
	Pour s’inscrire en 4ème degré poussin :

Avoir un niveau 4ème degré en barres 
	


3. Contenu technique du stage

	Intitulé du stage
	Saut
	Barres
	Poutre
	Sol

	Perf 4ème degré
	Lune
	Bascule BS

Balancés BS

Tour d’appui arrière filé enchainé balancé
	Roue

ATR

Sortie saut de mains
	Rondade flip

Saut de mains

	Perf 5ème et 6ème degré
	5ème
	Lune
	Bascule BI

Tour d’appui arrière libre

Sortie échappe
	Souplesse arrière

Roue pied pied

ATR

Sortie salto avant
	Rondade flip flip

Rondade flip salto

Salto avant

	
	6ème
	Eléments de la grille 6èmedegré du PF
	2 éléments de la grille 6èmedegré du PF
	2 éléments de la grille 6èmedegré du PF
	2 éléments de la grille 6èmedegré du PF

	Perf cat 1 et 2
	Les éléments abordés seront adaptés au niveau des gyms

	Perf poussin
	Travail des bases en évoluant vers les éléments fondamentaux de la gymnastique


4. Emploi du temps d’une journée type de perfectionnement

	9H15 – 9H30
	Accueil

	9H30 – 10H
	Echauffement

	10H – 10H30
	Musculation et Préparation Gymnique

	10H30 – 11H30
	Agrès 1

	11H30 – 12H30
	Agrès 2

	12H30 – 13H45
	Pause Repas

	13H45 – 14H
	Echauffement

	14H – 14H30
	Préparation Gymnique

	14H30 – 15H30
	Agrès 3

	15H30 – 16H30
	Agrès 4

	16H30 – 16H50
	Etirements

	16H50 – 17H
	Rangement de la salle et Bilan


Veillez à n’inscrire que des gymnastes désireuses et capables physiquement de participer à l’ensemble de la journée.
