GTractiun

POSITION DE DEPART

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol.

Dos droit. Regard vers la salle.
Fixer la bande élastique au-dessus de la
téte. Tendre les bras vers le haut.

Variables de charge
Répétitions

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

Exercice d'endurance
35240
Mouvement continu
3
1 minute
6 minutes
Possible 3 a 4 fois par semaine

DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Tirer la bande élastique vers le bas le long Remonter lentement les bras vers le haut.
du corps. Plier Iégerement les coudes. La bande élastique ne doit jamais étre

completement détendue.

ACTIVDISPENS. (7] £



Q Ramer

POSITION DE DEPART

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol.

Dos droit. Regard vers le mur.
Fixer la bande élastique a la hauteur du
coude. Plier légerement les coudes.

ACTIVDISPENS. (7] £

Variables de charge
Répétitions

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Avec les coudes pliés, tirer la bande
élastique vers 'arriére, prés du torse. Etirer
la bande élastique jusqu‘a ce que les mains

Exercice d‘endurance

35a40

Mouvement continu

3

1 minute

6 minutes

Possible 3 a 4 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

létement détendue.

se trouvent a la hauteur du tronc.

Ramener lentement les bras vers I'avant. La
bande élastique ne doit jamais étre comp-



e Sﬁ“lever des pmds Critéres quantitatifs

Répétitions

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

Exercice de force
8a1b
Mouvement continu
3
1 minute
4 minutes
Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Assis sur un caisson suédois. Pieds au Faire monter les bouteilles de PET en décri- Redescendre ensuite lentement jusqu‘a ce
sol. Dos droit. Tenir des bouteilles de PET vant un demi-cercle. En haut, les bouteilles que les mains se trouvent a la hauteur des
pleines a la hauteur des oreilles, de chaque ne devraient pas se toucher. Les coudes oreilles. Mouvement continu.

cOté de la téte. Les coudes sont tournés restent tournés vers |'extérieur.

vers I'extérieur.

ACTIVDISPENS. (7] £



(6 ) Developpe couche

POSITION DE DEPART

Couché sur un banc, sur le dos. Les pieds au
sol de chaque coté. Téte reposée.

Tenir des bouteilles de PET pleines sur les
cOtés, a la hauteur des épaules. Les coudes
sont tournés vers |'extérieur.

Criteres quantitatifs

Exercice de force

Répétitions 8a1b

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d'entrainement Possible 2 a 3 fois par semaine

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Faire monter les bouteilles verticalement.

POSITION D'ARRIVEE

Les redescendre ensuite lentement jusqu’a
ce que les mains se trouvent a la hauteur
des épaules. Mouvement continu.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Ciide joie

POSITION DE DEPART

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol.

Dos droit. Regard vers la salle. Fixer la
bande élastique derriére soi, a la hauteur
des épaules / de la téte.

Critéres quantitatifs

Répétitions 8a15
Rythme de mouvement
Séries 3

Pause 1 minute
Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d’entrainement

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Etirer la bande élastique depuis |'arriere de

la téte vers I'avant et le haut jusqu‘a ce que

les mains entrent dans le champ de vision.

Exercice de force

Mouvement continu

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

Ramener lentement les bras derriere la téte.
La bande élastique ne doit jamais étre com-
pletement détendue. Mouvement continu.

ACTIVDISPENS. (7] £



Q Rotation du bras
vers |'intérieur

POSITION DE DEPART

Assis latéralement sur un caisson suédo-
is. Pieds au sol. Dos droit. Fixer la bande
glastique de coté, a la hauteur du coude.
Avec la main opposée, tenir un bout de la

bande élastique. Maintenir le coude plié &

90° a la hauteur du torse.

Criteres quantitatifs

Répétitions 8a1b
Rythme de mouvement

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d’entrainement

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Tirer la bande élastique vers le ventre par
un mouvement latéral de l'avant-bras.

Exercice de force

Mouvement continu

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

Ramener lentement I'avant-bras vers
I'extérieur. La bande élastique ne doit
jamais étre completement détendue. Mou-
vement continu.

ACTIVDISPENS. (7] £



Q Rotation du bras
vers |'exterieur

POSITION DE DEPART

Assis latéralement sur un caisson suédo-

is. Pieds au sol. Dos droit. Fixer la bande

élastique de c0té, a la hauteur du coude.

Tenir et fixer la bande élastique avec la

main la plus proche du mur. Tenir le coude a

90° a la hauteur du torse.

Criteres quantitatifs
Répétitions

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Tirer la bande élastique vers I'extérieur par
un mouvement latéral de I'avant-bras.

8a1b

Mouvement continu

3

1 minute

4 minutes

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

Exercice de force

Ramener lentement I'avant-bras vers
I'intérieur. La bande élastique ne doit jamais

étre complétement détendue. Mouvement

continu.

ACTIVDISPENS. (7] £



m Papi"(]ﬂ Critéres quantitatifs

Exercice de force

Répétitions 8a15

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d'entrainement Possible 2 a 3 fois par semaine
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

10 o

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Avancer les deux bras devant soi en décri-
Dos droit. Regard vers la salle. vant un demi-cercle. Les coudes peuvent
Fixer la bande élastique derriére soi, a étre légerement pliés.

la hauteur des épaules. Tenir la bande
glastique avec les coudes Iégerement pliés.

o

Ramener lentement les bras vers l'arriére.
Arréter le mouvement lorsque de Iégers éti-
rements se font sentir au niveau du buste.

ACTIVDISPENS. (7] £



Criteres quantitatifs Exercice de mobilité
Rouleau ‘

Répétitions 15a20

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur un banc. Pieds posés sur le sol de Faire rouler une balle sur le banc, vers Faire rouler la balle sur le banc, vers
chaque c6té. Dos droit. I'avant. I'arriere.

ACTIVDISPENS ] £



c"'cu't avec un hﬁtun Critéres quantitatifs Exercice de mobilité

Répétitions 15220

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Sans lacher le baton, les bras les plus Mouvement circulaire continu.
Dos droit. Tenir le baton par ses extrémités. tendus possible, passer le baton derriere le

dos, puis le repasser devant.

ACTIVDISPENS ] £



Lanceur de ]avelot Critéres quantitatifs

Durée

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Durée totale par étirement
Unités d'entralnement

Etirement
15 secondes
Etirement constant
3
1 minute
3 minutes
Possible tous les jours

POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Assis sur un caisson suédois, le long du mur. Tendre le bras vers I‘arriere, horizontale- Variations:

ment, le long du mur. Toucher le mur avec le Tendre le bras verticalement vers le haut ou
revers de la main. Léger étirement percepti- vers le bas.

ble dans le bras.

Toucher le mur avec la paume de la main.

Maintenir la position. Changer ensuite de

coté.

ACTIVDISPENS. (7] £



Douhle hattement Critéres quantitatifs Exercice de mobilité

Répétitions 15220
des mains Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d'entralnement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Frapper les mains devant et derriere la Mouvement continu.
Haut du corps droit avec une inclinaison poitrine.

avant d'env. 45°.

ACTIVDISPENS. (7] £



T"E[ Ie bras Critéres quantitatifs

Durée

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Durée totale par étirement
Unités d'entrainement

Etirement
15 secondes
Etirement constant
3
1 minute
3 minutes
Possible tous les jours

POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Placer une main derriere la téte en tenant Changer ensuite de coté.
Dos droit. un tissu. Avec |‘autre main, attraper le tissu

depuis le bas.

Tirer le tissu avec la main inférieure et éti-

rer le bras supérieur. Maintenir la position.

ACTIVDISPENS. (7] £



Etlrement du cou Criteres quantitatifs Etirement

Durée 15 secondes

Rythme de mouvement Etirement constant

Séries 3

Pause 1 minute

Durée totale par étirement 3 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Pencher la téte sur un c0té et la tirer dou- Changer ensuite de coté.
Les deux bras sont tournés vers |'extérieur cement avec la main opposée, jusqu’'a ce
et les épaules abaissées. qu'un léger étirement se fasse sentir dans

le cou. Maintenir la position.

ACTIVDISPENS ] £



Remunter Ies épaules Critéres quantitatifs Exercice de mobilité

Répétitions 15a20

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur le caisson suédois. Pieds au sol. Monter les épaules lentement jusqu‘a la Lentement redescendre les épaules.
Bras relachés le long du corps. hauteur des oreilles.

ACTIVDISPENS ] £



Criteres quantitatifs Coordination - Jonglage
@Jnnglage . olag

Répétitions Jusqu’‘a ce que des balles tombent
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause Pas de pause
Temps total de I'exercice 5 minutes
Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

12 @ (12

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Jongler avec plusieurs balles. Mouvement continu.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Dribbler avec une balle ~ Critéres quantitatifs Coordination - Dribbler

Répétitions 30 ou jusqu'a la perte de la balle
Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause Pas de pause
Temps total de I'exercice 5 minutes
Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

® ® ®

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Dribbler avec la balle d'un coté vers l'autre Mouvement continu.
puis en sens inverse. Changement de main
possible.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ D"hbler avec deux Critéres quantitatifs Coordination - Dribbler

Répétitions 30 ou jusqu‘a la perte de la balle
I]a"es |dent|ques Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause Pas de pause
Temps total de I'exercice 5 minutes
Unités d’entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

o o (1)

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Dribbler avec une balle du coté droit et une Mouvement continu.
du coté gauche.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Dribbler avec deux Critéres quantitatifs Coordination - Dribbler

Répétitions 30 ou jusqu'a la perte de la balle
I]a"es [I|ﬂ:é|'entes Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause Pas de pause
Temps total de I'exercice 5 minutes
Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

15/ /o) 15/

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Dribbler avec une balle du coté droit et une Mouvement continu.
du coté gauche.

ACTIVDISPENS. (7] £



