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Notre lecon mensuelle

Entrainement de condition physique

Perfectionnement de la condition physique, accent sur les lancers — Formes de jeu avec ballons
de football

Texte et dessins: Heinz Suter Traduction: D. Seydoux Durée: 1 h. 30 min.
Lieu: Salle de gymnastique Classe: 12 éléves

Matériel: sautoirs, sifflet, craie ou ruban adhésif, 8 témoins, 1 ballon lourd, 4 ballons de football
légers, 3 haltéres a boule (8—12 kg), 3 barres de reck, 2 bancs suédois, 2 plinths.

Explications des symboles

V] Stlmylatlon ) @ Adresse /\ Souplesse .a\rt. «ﬂ Bras ﬂ Jambes
cardio-vasculaire et musculaire
{ Force:
¥ Endurance D) Vitesse CV Col. vertébrale I pos { ventre
1. Mise en train 25 min.
— Debout, position des jambes écar- O‘<
tées: fléchir le torse en ar. en CV ar
Jeu de course s’arquant, la main gauche touche le
talon droit et vice-versa /
La chasse aux scalps
Chaque joueur regoit un sautoir qu'il fixe par I’élastique (V)
de sa cuissette (longueur minimum 15 cm). Le but est de .
s’emparer du plus grand nombre possible de sautoirs /l
sans se faire dérober le sien. — Le canif 0 ﬁ
Celui qui perd son sautoir est éliminé. Veillez a ce que U
les joueurs ne s’appuient pas contre le mur avec le _\
dos ni qu’ils tiennent les sautoirs avec les mains.
La chasse aux scalps peut se jouer aussi en équipes. S'a "
¢ 5 : § ; — ppuyer contre un- partenaire, 00
Roluge] colntred bleu.t L.e vainqueur est I'équipe qui a ré cuisses & I'épreuve (siége bas) res- 5 - ﬂ
colte le plus-de sautolrs. ter dans cette position durant 60
sec.
Gymnastique de maintien pour le lancer A
, ) JBris — Appui facial, mains et jambes en position trés écar-
— L’homme de bois ambes tées: position isométrique, mouvement de ressort a ﬁ
— siége, jambes écartées: fléchir le CV av quatre: paites et 56 decollerdy sal
buste en av. avec mouvements de . ; i 4 .
ressort, du siége, jambes écartées a,./ 1] — D’une ag)smon _tres arquée en ar.: saut écart en avant CV ar
et tendues lancer les jambes en en position assise
haut vers I'extérieur et essayer oN ? 7 — ﬂ
ainsi d'écarter toujours plus les ;\ﬁ —_ 2.
jambes. @<\,
— Du siége, rouler en ar. a la posi- Z/
tion a genoux, bras derriére la nu- —
que: g 07 CV ar
— fléchir le buste en ar. CV av — Le partenaire A tient la main de lancer tendue de B. ﬂ
— fléchir le buste en av. ,\l CV rot B lance de la positon arquée son bras de jet en
— rotation du haut du corps a g. avant jusqu’a ce qu’il touche le sol. A retient (1) jus-
et a dr. qu’a la position arquée extréme (2) puis laisser aller
@3)
— De la position groupée saut en 0.0
hauteur, grouper les jambes en 0/ // <
'air et les lancer rapidement a g. /I/L ﬂ ’ g (P
et a dr. puis se poser a nouveau 1
en position groupée basse ' o 1l .
A 2 3
— Appuis faciaux rapides durant 30 ﬂ
sec. X
— Le partenaire A est debout. B a plat ventre: B essaie 1]
de lever le haut du corps malgré la pression de A
— Debout, position des jambes écar-
tées, flexion du torse et rotation, CV av (=] ]
la main gauche au pied droit et \ GV rot \
vice-versa \ >
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— A est debout en face de B
contre la paroi. B presse Z
les bras levés de A contre
la paroi. A essaie de résis-
ter et de les repousser en
avant.

— Sautiller sur place en croisant les jambes devant le
corps, les bras balancent a contre sens.

2. Phase de performance 35 minutes

Entrainement par chantiers
Perfectionnement de la condition physique
Accent sur les lancers.

6 chantiers, 2 passages, rendre attentif 4 une exécution
rapide (travail de détente)

1. Développé alterna-
tif des haltéres de e J
la position couchée

2. De la position

couchée relever le (o] d//
buste par-dessus un XS i

ballon lourd

3. Développé rapide 0
de I’haltére a deux ‘/-\
mains avec flexion [H‘,
du torse en av.

4. Développé couché ¢
avec deux barres de
reck

5. Position groupée
basse — saut en po-
sition groupée basse
sur le plinth —
saut vers le bas
avec demi-tour en
position groupée
basse

6. Ramasser une barre \
de reck, rotation du
buste et détente en
hauteur

Bras
Jambes

Formes de jeu avec le ballon de football 30 min.

Tennis contre la paroi

Sur un terrain de 3 x 4 m, trois joueurs jouent la balle
contre la paroi dans un ordre fixé & l'avance. La balle
ne doit toucher le mur qu'au-dessus d'une ligne tracée
a 50 cm de hauteur et doit rebondir dans le terrain.
Entre chaque tir elle ne doit toucher qu’une seule fois
le sol. En cas de jeu non conforme on obtient un point
en moins.

Durée 2 x 5 min.

sol

v /-

Jeu trois contre trois avec trois buts

Trois buts de chaque c6té (2 m). Par équipe 3 joueurs
de terrain. Changer les postes de gardien et de joueurs
de terrain.

Durée de jeu: 4 x 5 min.
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3. Retour au calme

Ranger le matériel, communications,soins corporels

Littérature: manuel du moniteur J+S athlétisme:
Perfectionnement de la condition physique
Lancement du poids

Auteur: K. Borgula, Kriens
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