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LA LEÇON
élaborée

avec la collaboration des maîtres de sports Kaspar

I. JI1SE EN TRAIN

(Durée 10 minutes.) Pendant les 5 premières minutes
alterner les trois mouvements qui suivent, puis, dans
les 5 dernières mettre l'accent sur les changements
de rythme.
1) Course légère.

2) Marche

3) Marche athlétique.

II. EXERCICES A MAINS LTBRES

4) Position du boxeur : tendre le bras droit en avant
en fléchissant le bras gauche alternativement.

5) Petite station écartée : Balancer les bras de côté
en haut puis fléchir le torse en avant en balançant
les bras de côté en bas et mouvement de ressort.

6) Position couchée faciale : Lever le torse en levant
les bras en avant en haut (lent puis rapide).

7) Lancer la jambe, gauche de côté en balaçant les
bras de côté ou de côté en haut.

8) Position couchée dorsale, bras de côté, jambes
jointes : Décrire avec les pieds un grand cercle
autour du corps.

9) Station accroupie gauche, jambe droite tendue de
côté : sautiller sur place en changeant la position
des jambes.

III. LA COURSE

(Préparation au départ.)
10- Exercices de départ dans différentes positions :

11) debout, assis, à plat ventre, à genoux, assis
comme le tailleur, etc. Ces exercices facilitent
l'introduction et la recherche d'un mouvement
naturel de départ. Il ne manque plus qu'un
conseil : au début, petits pas rapides, ne pas
redresser immédiatement le corps.

12) Exercice de départ tombé avec partenaire : Le
coureur est soutenu par un camarade. Courir
d'abord sur place en conservant une position
oblique du corps. Le partenaire recule lentement
et laisse le coureur tomber en avant. Ce dernier
essaie par des foujées rapides et courtes de retenir
son corps en chute.

13) En principe, même exercice que le précédent. Le
partenaire tient un fanion. Le coureur saisit le
fanion (dos contre le fanion) et incline son sorps
le plus possible en avant. A son gré il lâche le
fanion et part.

14) Départ tombé. Laisser tomber le corps en avant,
ne pas fléchir les hanches. Au dernier moment les

jambes commencent leur travail par de petites
et rapides foulées; Celui qui, dès le début, s'applique

à rechercher un bon travail des bras acquerra
très vite le sentiment de l'assymétrie entre les
bras et les jambes.

15) Départ debout avec flexion du corps. Laisser
tomber le corps (hanches fléchies) en fléchissant
légèrement les jambes. Cette position atteinte,
pousser et partir avec des foulées rapides et
énergiques. Fléchir immédiatement les bras et les
utiliser.



If£NSUELLE
Pierre .loos

Jack Günthakd, Marcel Meier et Armin Scheurer

IV) LANCER DE LA BALLE OU DE L'ENGIN DK 500 GR.

16) (Ces exercices sont décrits pour un droitier.)
Lancer de la station. Grand pas gauche en avant
— élan avec le bras si possible tendu (reins
cambrés) et lancer.

17) comme 16 mais après une marche.

18) comme 16 mais après une course.

19) Après une marche, pas croisé. La jambe droite est
amenée sous le corps ce qui a pour but de mettre
le corps en position de recul puis lancer. Travail
du bras comme indiqué sur le dessin.

20) Comme 19 mais après une course.

21) Lancer de précision. (Technique comme sous
16-17-18.)

Y) GYMNASTIQUE ACROBATIQUE

Exercices préparatoires au saut de main.

22) Appui renversé libre en lançant alternativement
les jambes. Les bras restent tendus. La tête est
tirée en arrière (important pour immobiliser
les épaules et l'extension de la colonne vertébrale.

Exercer jusqu'à ce que l'appui renversé
devienne un mouvement naturel.

23) Appui renversé sur la tête. La tête est posée sur
la partie antérieure du crâne. La base d'appui est
un triangle formé par les mains et la tête.

24) Appui renversé sur la tête. Fléchir les avant-
jambes et se laisser lentement tomber au pont en
cintrant fortement le corps.

25) Deux aides saisissent chacun avec une main
l'épaule, avec l'autre les reins du partenaire qui
s'élance à l'appui renversé.Ce dernier cambre fortement

les reins et avec l'aide de ses camarades se
laisse tomber sur les pieds.

26) Cette fois l'exercice se fait avec l'aide d'un cama¬
rade en position de « mouton ». Ne pas l'exécuter
avec un élan, contrôler la position des bras tendus
et la position de la tête. Un aide soutient l'atterrissage

de l'exécutant.
27) Exercer l'appui renversé avec beaucoup plus d'élan

afin qu'il puisse s'allonger dans la position de

l'appui renversé. Les aides saisissent cette fois
l'épaule et le bras de manière que l'exécutant
puisse utiliser son élan et retomber à la station.

VI. HANDBALL

28) Lancer et réception de la station et en mouve¬
ment.
Dans le lancer à une main, la main doit rester le
plus longtemps possible derrière la balle. 11 s'exécute

comme pour le lancer d'une pierre. Dans la
réception on attend le ballon les bras en avant les
mains formant une coupe (doigts dirigés contre en
haut). Les yeux suivent la trajectoire de la balle.

29) Marquage et démarquage par groupes de deux.
L'attaquant essaie de gagner le but adverse
pendant que le défenseur recherche à s'interposer.

30) Jeu. Améliorer le marquage et le démarquage.
(Handball en halle ou en plein air.)
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