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DIVERS

Exercices de mise en
condition physique destinés
au ski de loisirs

Heiner Iten, entraineur de condition physique
des membres de I'équipe suisse de ski alpin
masculine recommande a toutes celles et a
tous ceux qui s'apprétent a pratiquer ce sport,
les exercices suivants:

en avant jusqu’a toucher la pointe des pieds
avec les mains, puis retourner a la position de
départ

(de 15 a 20 fois)

Premiére série

A

Sautiller en passant tour a tour de la station
jambes écartées a la station jambes fermées
(de 1 a 3 minutes)

il

Fléchir le haut du corps de c6té avec mouve-
ment des jambes en position de chasse-neige
(de 15 a 20 fois de chaque coté)

Ak K

De la station jambes écartées, bras tendus en
haut: baisser les bras en fléchissant sur la
jambe gauche, remonter a la position de départ
et recommencer de |'autre coté
(de 10 a 15 fois de chaque c6té)

Balancer une jambe de gauche a droite devant
le corps
(chaque jambe de 20 a 30 fois)

2O ¢

Position faiblement accroupie, coudes devant
les genoux: mouvements de ressort
(de 30 a 90 secondes)

Deuxiéme série

JA!

Sautiller en cadence de droite a gauche et inver-
sement
(de 1 a 3 minutes)

Décrire des cercles avec les hanches
(de 20 a 30 fois de chaque coté)

De la position couchée dorsale, bras tendus
dans le prolongement du corps: fléchir le tronc
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(\o

De la position a I'appui facial, bras tendus:
ramener tour a tour la jambe gauche et la jambe
droite sous le corps, le genou venant toucher la
poitrine

(de 20 a 30 fois de chaque c6té)

At

De la position assise, bras en appui derriére le
corps, jambes jointes: élever et abaisser les
jambes (par la suite, vers la droite et vers la gau-
che)

(de 15 a 20 fois)

N

o0

De la station: balancer une jambe en avant, en
arriére, en décrivant un huit
(de 20 a 30 fois de chaque c6té)

al

De la position accroupie: sauter en extension,
puis redescendre a la position de départ
(de 8 a 15 fois)

Troisiéme série

A la station, bras tendus de coété: sautiller a
pieds joints avec rotation des hanches. Le torse
reste immobile

(de 1 a 3 minutes)

64

A la station jambes écartées et bras tendus en
haut: décrire des cercles avec le torse et tou-
cher le sol avec les mains en passant devant le
corps

(de 8 a 12 fois de chaque c6té)

Jt’&:ﬁ.

Couché sur le ventre, bras tendus dans le pro-
longement du corps: soulever alternativement
les bras et les jambes

(de 8 a 12 fois)

De la position & genoux: s'asseoir a gauche,
puis a droite des pieds
(de 6 a 12 fois de chaque cété)

f

C’

N

De la station: s’accroupir et rouler en arriére
jusqu’a ce que les pieds touchent le sol; rame-
ner énergiquement le corps en sens inverse
pour se redresser et revenir a la position de
départ

(de 10 a 15 fois)

&

De la station: fléchir a demi le genou droit en
lancant la jambe gauche en avant; méme chose
de I'autre coté

(de 8 a 15 fois de chaque co6té)

Université de Lausanne

Dipléme fédéral no 1

Examens d’admission: mars et avril 1981

Une nouvelle session débutera le 24 aoult 1981

Titres requis: maturité ou brevet d’instituteur

Formation des maitres d’éducation physique

Les inscriptions doivent étre adressées sur formulaire ad hoc a Université de Lausanne,
Formation des maitres d’éducation physique, Dorigny, 1015 Lausanne,
jusqu’au 1er mars 1981. Tél. 021 4657 53, le matin.
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