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Préparation :

Ecole du corps:

Course de haies: 10 min.

1er théme

Jeu: 20 min.

Retour au calme: 10 min.

2éme théme
Entrainement de la perfor-
mance:

Notre lecon mensuelle: Musculation
par haltéeres et chambres a air de bicyclette

Werner Duttweiler Traduction : Noé&l Tamini

Lieu : Salle. Durée : 1 h. 40 min. Matériel : Dedicine-balls, bancs suédois, tapis, halteres
(12 kg.), chambres & air de bicyclette, plinth, filets de volleyball.

Mise en train (10 min.) avec medicine-balls (5 medicine-balls disposés sur une ligne, & 2 m.

de distance les uns des autres.)

— En marchant : slalom autour des balles

— En courant : idem (sans toucher les balles)

— Saut pieds joints par-dessus les balles, avec un pas intermédiaire

— Sauter par-dessus les balles (rythme : & 3 temps)

— En courant : tourner autour des balles en passant une fois par la gauche, une fois par
la droite, etc.

(10 min.) avec medicine-ball

1. Petite station latérale écartée : Jeter en I'air le medicine-ball des deux mains et le
reprendre en flexion.

2. Station latérale écartée : Bras en haut avec le medicine-ball ; flexion du torse en avant
en bas.

3. Position couchée faciale : Face & la paroi : fléchir le torse en arriere (avec medicine-
ball), et lancer le ballon contre la paroi.

4. Medicine-ball en I'air : Trot sautillé en avant en fléchissant le torse du cété de la jambe
avancée.

5. Exercice avec partenaire : Dos contre dos en station latérale écartée. Par le mouve-
ment de torsion latérale du corps, transmetire le medicine-ball au partenaire (les pieds
demeurent fixés au sol).

6. Medicine-ball au sol : Sauter par-dessus la balle d'un pied, puis des deux pieds, jambes
écartées, jambes fendues, efc.

Cette course de haies est exécutée deux fois par plusieurs équipes (s'il s'agit de 5
équipes, les points seront attribués de la maniére suivante : 6 points, 5 points, 4 points,
3 points, 2 points, 1 point).
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Départ avec le medicine-ball, derriere la ligne blanche. Marcher sur les bancs suédois
(medicine-ball en I'air), rouler en avant sur le tapis. De la balle, toucher la paroi. Au pas
de course transmettre la balle au coéquipier. Le vainqueur éléve la balle.

Appui renversé tendu contre la paroi
b) Apreés élan, appui renversé tendu contre la paroi
) Appui renversé en utilisant la partie supérieure du plinth (avec aide du partenaire)
a) Sauts de mains & partir du plinth (deux auxiliaires, par mesure de sécurité)
e) Saut de mains par-dessus un tapis enroulé.

— Passe a deux

— Passe en cercle (6 joueurs)

— Deux joueurs de chaque coté du filet. Passe en hauteur et smash. Les joueurs qui sont
de l'autre c6té du filet essaient de contrer la balle.

— Jeu, selon les regles.

Commentaire du jeu. Instructions administratives. Mise en place du matériel. Douches.

Lancé / jeté avec haltéres et chambre a air de bicyclette.
Chacun des exercices ci-aprés est exécuté 10 fois de suite. Il convient de bien décon-
tracter les muscles mis ainsi & coniribution.
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Selon les circonstances (aptitudes des participants), on répétera 2 a 3 fois tout le groupe
d'exercices.

Lancé:

a) La chambre & air est fixée a l'espalier & la hauteur des hanches. Mouvement de lancé
jusqu'a compléte extension du corps.

b) Méme exercice, & genoux.

c) Comme a), mais avec un bras

(mouvement de lancé de jave-
lot).

Jeté:

a) Saisir I'haltére des deux mains.
De la position latérale écartée,
prise d'élan ; pas d'ouverture
en arriere ; extension en avant
en haut ; laisser retomber |'hal-
tere entre les jambes.

b) Pas d'ouverture : de la position
jambes fendues, sauter sur pla-
ce en changeant de pied.

c) Position de départ du jeté de
boulet: extension du corps vers
le haut.
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