
La gymnastique rythmique
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La base de la Gymnastique Rythmique, c’est la danse, qui fait l’objet d’une véritable 

préparation. Les gymnastes doivent faire preuve de souplesse dorsale ou de jambes, 
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En Individuelle, un passage dure 1’30, tandis qu’en Ensemble, il est d’environ 2’30. 
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(émotion forte, joie...).

A l’issue de ce passage, une note viendra récompenser les efforts 
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La corde

Sa souplesse permet la 

création permanente de 
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manipulations. Son travail 
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tion des gymnastes. 
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constamment être contrôlée. 

Le cerceau

Engin rigide, il délimite un es-
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de jouer avec son volume. La manipulation 

nécessite de fréquents changements de prise. Sa 

forme favorise les roulers, les rétros, les pas-

sages au travers, les rotations et les renversements.

Le ballon

Seul engin à ne pas permettre de prise, il est en symbiose 

-+! %"!% )':&%!(%:!'/!(%,5!@:'$/!'%"-%&!.&$D$"$(16%

Les massues

Elles requièrent une bonne synchronisation pour 
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Cing engins sont au 

rendez-vous de la 

plus féminine des 

disciplines gymniques.

Le ruban
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représentant chacune des dessins dans l’espace.
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