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Entrainement de la condition physique en musique

(Fitness-Musical)

Barbara Boucherin

Afin que la valeur du Fitness-musical, en tant qu’exer-
cice de test, puisse étre estimée, l’exercice a subi de
légeéres modifications.

La forme actuelle sera exécutée sur 8 temps, ce qui per-

— Lors de l’entrainement, il est possible de choisir un
disque plus lent ou de donner le rythme au moyen
d’un métronome ou d’un tambourin.

— Plusieurs disques peuvent étre utilisés (variation)

mettra d’employer n’'importe quelle musique, a condi-
tion que chaque temps ait la valeur de 1

. _ . ‘)
seconde. Le Fitness-musical est et reste un essai!

Car des modifications pourront toujours étre apportées,
principalement dans l’exactitude de I’exécution et 'in-
tensité. Chaque monitrice doit se fixer le but d’exiger
une intensité maximum de la part de ses filles.

I1 en résulte quelques avantages:

— Les conditions d’examen sont pour toutes les mémes
(8 temps = 8 secondes = 1 fois Fitness-musical)

Saut a la station écartée, jambes fléchies, en frappant
le sol entre les jambes (1), saut extension avec cercle
des bras en arriére (2), accroupi (3), a plat ventre (4),
demi-tour sur le dos (5), lever les jambes jusqu’a ce
que les pieds touchent le sol (6), déplacer latéralement
une jambe et rouler en arriére par-dessus I’épaule (7),
ramener la jambe, pour poser le pied devant soit et se
relever (8) et...

121



La phase difficile, déplacer latéralement une jambe et
rouler en arriére par-dessus une épaule, est & nouveau
présentée. Il est important de toucher, tout d’abord, les
deux pieds derriére la téte, puis, aprés seulement, de
déplacer une jambe latéralement.

L’exercice doit s’exécuter de facon ininterrompue. C’est
pourquoi, apres avoir roulé en arriére et s’étre redressée,
il est nécessaire de ramener devant soi la jambe qui se
trouvait de c6té. De cette facon, seulement, on peut
sauter directement a la station écartée, jambes fléchies.
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