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Entrainement de la force avec les jeunes

E. Dornbierer / J.-C. Leuba

A) Musculature des bras et des épaules
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passer le medicin-ball en position debout Oﬁ tendre et fléchir
assise, jambes tendues rapidement les
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Tenu aux hanches ou aux chevilles: marcher ou sauter d’un banc a I'autre
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Bras tendus: enrouler rapidement la corde

Renvoyer le medicin-ball le plus haut possible
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Une ou deux barres de reck attachée(s) par une °
chambre a air de vélo: ) o
tendre les bras rapidement, puis les fléchir lentement Soulever le banc

162



B) Mousculature abdominale et dorsale
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Lancer le medicin-ball de c6té
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Se passer le medicin-ball
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Repousser le medicin-ball avec Cercles des deux jambes Soulever le medicin-ball
les pieds. Départ de la autour des bras du rapidement,
suspension partenaire redescendre lentement
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C) Musculature des jambes
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Sauter a pieds joints sur, entre et par-dessus l'obstacle
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Sauter a pieds joints en avant, de c6té, de coté et en Repousser rapidement le tapis retenu par une chambre
avant a air de vélo, puis fléchir les jambes lentement

CARCVERGERO

R

N\ 0
1) Saut de course \

2) Saut de c6té a pieds joints Repousser le medicin-ball
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