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Exercices avec partenaire
Jean Studer

Cours central pour directeurs et moniteurs de cours
cantonaux de répétition du 4 au 6 février 1966

1. Exercices d'assouplissement

1.1 Souplesse des épaules et bras

— face à face, tronc oblique,
mais sur les épaules du
part. : fléchir simultanément

le tronc; variante: de
la pos. à genoux

— dos contre dos, bras tendus
lat., mains entrelacées: pas
d'ouverture en av., et tirer
le tronc en av.

1. 2 Souplesse de la col. vertébrale,
fl. en av. et en arr.

— assis, jambes tendues,
partenaire derr., fléchir le tronc
par une pression de la main
et redresser le tronc en
tirant les bras en arr.

- dos contre dos, tronc fléchi,
mains entrelacées entre les

jambes écartées.
Un partenaire tire sur les
mains de l'autre; flexion
forcée

- dos contre dos, debout, bras
tendus à la verticale: flexion
du tronc vers le sol, le
partenaire sur le dos reste
relâché. Variante: assis dos

contre dos

- en appui facial sur les
genoux dressés: poussées
verticales, mains plates sur les

omoplates

1.3 Flexions latérales de la col.
vert, et mvts. de torsion

— dos contre dos, bras tendus
lat.: flexions lat. du tronc

— côte à côte, jambes écartées
avec prise mutuelle des
mains: fléchir le genou
extérieur et porter tout le
poids sur la jambe fléchie,
jambe int. reste tendue
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— face à face, tronc horiz., bras
tendus lat., mvt. de rotation des

épaules et des bras. Variante:
en position assise, dos contre
dos.

1. 4 Souplesse des jambes et des
hanches

— debout, côté à côté, bras int.
sur les épaules du part.: lancer
simultanément la jambe int. ou
ext., l'un la lançant en av.,
l'autre en arr.

—partenaire couché dors., jambes
verticales légèrement écartées:
forcer l'écartement et refermer

les jambes du partenaire
avec souplesse

2. Exercices d'agilité

2. 1 debout, face à face, prise mutuelle des mains: flexion
des jambes, lâcher la prise des mains, rouler en arr.,
en av., prise des mains et se redresser par un petit
saut
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2. 2 debout, face à face, prise mutuelle
des mains: entrer dans le cercle
des mains avec une jambe, passer

ensuite l'autre jambe après
avoir effectué un demi-tour sans
lâcher la prise des mains

2. 3 debout, face à face, prise
mutuelle des mains: balancer

les bras de côté, en
haut (cercle des mains)
avec rotation complète du
corps et jeu de jambes
similaire au disque
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2. 4 partenaire assis, j. écartées, bras
tendus vert.: sauter par dessus
les épaules, jambes fléchies en
prenant appui sur les mains du '
partenaire. Variante: sauter jambes

écartées

2. 5 deux partenaires, côte à côte, pri¬
se mutuelle de la maint int., sauter

par dessus les mains en
prenant appui sur les épaules.
Variante: alterner saut avec appui

avec roulade en av.
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3. Exercices de force

3.1 Muscles des épaules et des bras

— pos. couchée dors., bras tendus
à la verticale, le partenaire en
sens inverse, en appui facial
sur les mains: fléchir et tendre

simultanément les bras

— pos. couchée dors., bras tendus,
partenaire en sens inverse en
appui facial au-dessus avec
prise des chevilles avec les

mains: fléchir et tendre les
bras

— en appui facial sur les mains,
chevilles tenues par le partenaire:

de la légère flexion,
étendre les bras et sautiller sur
les mains; le partenaire participe

à l'action en tirant les
chevilles vers le haut

— à genoux, coudes écartés,
avant-bras verticaux: le partenaire

offre une résistance à la
flexion ou à l'extension des

bras. Variante: forme isométrique

— debout, bras fléchis: porter le

partenaire sur les bras (forme
isométrique) 6 sec.

— partenaire couché dors, devant
soi, jambes obliques écartées:

avec la force des bras, essayer
de resserrer puis d'écarter les

jambes

3. 2 Muscles du tronc (abdominaux et
dorsaux)

— pos. couchée dors., jambes à la
verticale: les jambes sont poussées

en direction du sol par le
partenaire; résister pour que
les jambes ne touchent pas le
sol

— assis, face à face, jambes écartées,

pieds soutenus par les

pieds du partenaire: balancer
le tronc en av. et en arr.

— assis, face à face, en équilibre
sur le postérieur: cercles des

pieds simultanés à sens
contraire

— pos. couchée dorsale, partenaire
à genoux entre les jambes:

redresser le tronc malgré la
résistance du partenaire. Forme
isométrique

— appui facial, j. écartées, pieds
croisés derr. le dos du partenaire:

en le ceinturant des bras
autour du bassin, ce dernier le
soulève le plus haut possible

3. 3 Muscles du tronc
(muscles obliques et transverses)

— avec partenaire porté en
travers des épaules: flexions lat.
du tronc (pendule)

-debout, j. écartées, de chaque
côté un partenaire soutenu
mains à mains, pieds contre
pieds: balancer lat. du tronc

- avec partenaire porté en
travers des épaules: mouvement
de rotation des épaules et du
tronc

4 Muscles des jambes et fessiers

— pos. couchée dors., partenaire
en appui facial sur les pieds:
fléchir et étendre les jambes

- à genoux, pieds maintenus au
sol par le partenaire: balancer
le tronc en av., en arr.
Variante: forme isométrique JÛ'
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-pos. couchée ventr., talons
retenus par derr. par le
partenaire: flexions alternatives

des jambes. Variante:
forme isométrique

- assis, face à face, jambes
écartées opposer une résistance

à l'écartement puis au
rapprochement des jambes
du partenaire

- avec partenaire à califourchon
sur le dos: marché-sautillé.
Variante: monter sur un banc

- en équilibre sur le postérieur,
jambes écartées, partenaire
debout entre les jambes: lors de

chaque saut, fermer puis écarter

les jambes

- debout, jambes fléchies, tronc
légèrement fléchi, partenaire
couché dors, avec prise des
mains à la nuque: soulever le
partenaire par la force des

jambes.
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La pateaugeoire de la nouvelle piscine couverte à Bienne Photo: Hugo Lörtscher, EFGS
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