H I

Les priorités de travail physique, en fonction de I'dge correspondant au CRE,
vous sont proposées sous forme de SBEII]CB GE n BSI IGI [lll Uﬂ BXGIﬂDlB UB travan
dans chaque domaine important. 11y @ ; ;

Vous permettant ainsi de visualiser une gvolution DUSSIDlB parmi tant @’ autres
Ghaque étape correspond & un état d’avancement de la motricite.
| est ainsi possible d’individualiser ou de travailler par groupe de niveau...

Nous y avons ajouté des exemples de programmation, cela en fonction g (e jou
de votre stage. Cela permettra a chacun de visualiser les possibili tde travail

entre |a technique volley et le phys







@ PLAN DE TRAVAIL PHYSIQUE

FFvolley

www.ffvolley.org @ @ © @FFvolley

REGROUPEMENT DE 2 JOURS

Commencer toutes Ies séances du matin par 3 min de reveil articulaire et musculaire.

JOUR 1- APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 20 MIN
ARRIVEE SUR SITE RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 2 - APRES-MIDI
GAINAGE 13 MIN

APPUIS - COORDINATION/VITESSE 13 min VOLLEY-BALL
VOLLEY-BALL (attention au temps total)
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@ PLAN DE TRAVAIL PHYSIQUE

FFvolley

Www.fivolley.org @ © © @FFvolley

REGROUPEMENT DE 3 JOURS

Gommencer toutes Ies séances du matin par 5 min de réveil articulaire et musculaire.

JOUR 1- APRES-MIDI

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min

LS VOLLEY-BALL (attention au temps total)

JOUR 2 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 15 MIN
APPUIS - COORDINATION/VITESSE 15 min
VOLLEY-BALL (attention au temps total)

GAINAGE 15 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 3 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 10 MIN GAINAGE 15 MIN
RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min APPUIS - COORDINATION/VITESSE 15 min
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL) VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)
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@ PLAN DE TRAVAIL PHYSIQUE

FFvolley

www.ffvolley.org @ @ © @FFvolley

REGROUPEMENT DE 4 JOURS

Gommencer toutes Ies séances du matin par 3 min de reveil articulaire et musculaire.

JOUR 1- APRES-MIDI

RENFORCEMENT MUSCULAIRE 30 min

iy o ST VOLLEY-BALL (attention au temps total)

JOUR 2 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FAGILE 15 MIN
APPUIS - COORDINATION/VITESSE 15 min
VOLLEY-BALL (attention au temps total)

GAINAGE 15 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 3 - APRES-MIDI

ACTIVITE AEROBIE FACILE 15 MIN
RENFORCEMENT MUSGULAIRE 30 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

APPUIS - COORDINATION/VITESSE 13 MIN
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)

JOUR 4 - APRES-MIDI

GAINAGE 13 MIN
APPUIS - COORDINATION/VITESSE 13 MIN VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)
VOLLEY-BALL (ATTENTION AU TEMPS TOTAL)
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e /19 ANSFILLES

MOTRICITE

> Equilibre
> Orientation du corps dans I'espace
>Dissociation segmentaire. coordination, adresse

VITESSE

>Technique de course
>Fréquence des appuis
>\itesse gestuelle de mouvements simples

>Bondissements horizontaux
gtapprentissage de la reception de sauts

>Apprentissage technique des mouvements
(e musculation

>fRenforcement de a sangle abdominale,
gainage, proprioception

>Renforcement musculaire & poids de corps
gtcharge faible

ENDURANCE

>Puissance maximale aérobie specifigue
>Repatitions de sprints courts

SOUPLESSE / MOBILITE

>Iravail Specifique et adapte
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& 1112ANSGARGONS ...

>Equilibre
>Dissociation segmentaire, coordination, adresse

>Technique de course
>Fréquence des appuis
>\itesse gestuelle de mouvements simples

>Bondissements horizontaux : 1attes, cerceaux
BLCOrdes a Sauter sur place ou en deplacement

>Renforcement sangle abdominale, gainage,
proprioception

>Endurance fondamentale

>Iravail Specifique et adapte
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& 13/14 ANS FILLES

Www.fivolley.org @ © © @FFvolley

>(rientation du corps dans I'espace
>Equilibre
> Entretien des autres parametres

>Frequence des appuis
>\itesse gestuelle
>Demarrage sursm

>Bondissements norizontaux
gtapprentissage de la reception de sauts

>Apprentissage technique des mouvements
(e musculation

>Renforcement de a sangle abdominale,
0ainage, proprioception

>Renforcement musculaire a charge moderee

>Puissance maximale aérobie Specifique
gtendurance fondamentale

>Iravail Specifique et adapte
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& 13NM4ANSGARGONS ...

MOTRICITE

>(oordination - Qualite technigue des appuis
> Habiletes motrices - Dissociation segmentaire
>Dgcentration < appuis - vision »

VITESSE

>Fréquence des appuis
>\itesse gestuelle (déplacements sur 10-20m)
>\itesse (e reaction (departs multiformes)

>Bondissements horizontaux sans notion de distances
>Apprentissage de la reception de sauts

>Renforcement de |a sangle abdominale, gainage,
proprioception

>Renforcement a poids de corps et charge moderee

ENDURANCE

>Puissance maximale aérobie specifigue
gtendurance fondamentale

ERBAUFE
UTRITON

SOUPLESSE / MOBILITE

>Iravail Specifique et adapte
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2, BATANSFILLES ...

>Entretien des différents parametres

>\itesse gestuelle
>\tesse de reaction (departs multiformes)
>\itesse de course multiaxiale

>Repetitions de sauts, pliometrie diverse (gradins,
naies basses...)

>(ainage (core training, musculation en instanilite...)

>Renforcement musculaire de toutes charges
faibles & maximales (travail / cycles)

>Puissance maximale aerobie Specifique
>Repetitions e Sprints courts

>Iravail Specifique et adapte
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& {5/17ANSGARGONS ...

MOTRICITE

>Entretien des différents parametres

>\itesse gestuslle (déplacement sur 10-20m)
>[eémarrages et repetitions de sprints courts

>Bondissements horizontaux avec notions de distances

>Bondissements verticaux sans recnercne
(6 hauteur maximale

>Apprentissage technique des mouvements
(e musculation

>(iainage (core training, musculation en instanilite...)

>Augmentation progressive des indices de force
[travail / cycles)

>Puissance maximale aérobie specifigue
>Repetitions de sprints courts

SOUPLESSE / MOBILITE

>Iravail Specifique et adapte
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@ ECHAUFFEMENT TYPE

FFvolley www.ffvolley.org @ © © @FFvolley

DEverouillage articulaire au sol puis debout 3-4min
Travail de mobilité (haut et bas du corps) avec ou sans petit materiel 3-4min
Mise en action cardiovasculaire (course) et travail de gammes athletiques 4-5min
Renforcement musculaire general (haut et bas du corps) 2-3min
Etirements actifs-dynamigues (haut et bas du corps) 2-3 min

Deplacements Specifiques volley en montant progressivement

'intensite de déplacement min

Possibilité d’enchainer sur une sequence de coordination, Vitesse, Agilite ou Endurance de Vitesse.
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@ ROUTINE PREVENTION

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

Déverrouillage articulaire 2min

1/ ACTIVATION

>3 min Course

2 / ETIREMENTS ACTIFS

>Quadriceps et Ischio-Jambiers
> X8 88C/c0te

3 / RENFORCEMENT MUSCULAIRE

>Ghaise Isométrique - 3 angulations
>10 $6condes 140° + 5 flexions
>10 secondes 110° + 5 fiexions
>10.secondes 80° + 3 flexions

> Flexions/extensions sur une jambe

>2X3 16petitions/cote (freiner la descente sur 3-4 S6c) )
i.géﬂ

>Ischio-Jambiers en isométrie

>15.8econdes genoux a 90° e
>15.econdes genoux a120°
>13 8econdes genoux a 150°

s
>Fentes
>2X (isometrie 8 sec + 4 répétitions)/coté (axe et lateral) fh

o~ 5 > Abduction hanche élastique
s > 2X10répetitions en avangant et en reculant
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ROUTINE PREVENTION

www.ffvolley.org @FFvolley

Déverrouillage articulaire 2min

1/ ACTIVATION

> Activation sur ronds de bras
>19 repetitions avec 18s mains sur 1gs epaules
>19 repetitions avec 1gs bras tendus

2/ ETIREMENTS ACTIFS

>Grands pectoraux et Deltoides
>2x8 86C/0016

3 / RENFORCEMENT MUSCULAIRE

>Tirage élastique

> X8 I8peatitions
(tirage coudes hauts + rotation externe)
(tirage bras tendus)

> Abaisseurs élastiques
> Elastique : 2x8 répétitions/cotg
> Effectuer |8 travail avec une épaule basse.

> Rotateurs externes ¥ A
>1x8+8 (coudes au corps) + 1x8+8 (bras & 90°) | :
> Effectuer le travail avec une epaulg basse
> Frginer 1a phase excentrique 3/4 sec

@,

>Proprioception main sur SB ou ballon
>1X13 86¢/C018

> Etirement Rotateurs internes au sol
> X15 $8¢/c018
>Ne pas décoller I'épaule
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ROUTINE PREVENTION

www.ffvolley.org @FFvolley

Dévérouillage articulaire 2 min

1/ ACTIVATION

>3 min Course

-

2 [ ETIREMENTS ACTIFS

>Ps0as
>2x8 86C/0016

3 / MOBILISATION DU RACHIS
>Dos rond / Dos creux .
>B I8petitions (4-5 sec de chague) £ 2 M

F 2 - .
Lo ,__‘ﬁf

A

> Mobilité du rachis
>§ repetitions/cote

4 / RENFORCEMENT MUSCULAIRE

>Gainage ventral
>2X30 S6C
>Fessiers contractes I6gerement suréleves

> Abdos dynamiques
> X8 TEpetitions/cote

>Lombaires au sol
>X13 répetitions

>Lombaires sur banc
> X6 repetitions

>Planche debout
>2X8 86 / 0016
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@ RENFORCEMENT MUSGULAIRE

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

NIVEAU1

LIBELLE Renforcement musculaire genéralisé

- 2,300 4jougurs par atelier,
DUREE 20 min m:,%'#iﬂ:?" avec une rotation organisee

au chrono par I’entraineur
LIEU Salle

CIRCUIT N1

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) de travail par exercice, récup 15 sec
21tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES
Flexion1jambe iR 7‘7 i

| Descendre en excentrique ‘&,1% Pull over élastique
Jé sur 3-4sec Ig plus bas possinle, | | Bien ouvrir I'angle bras-tronc
N tout en permettant la remontée. & puis amener les maing
-éa Attention & ne pas trop arrondir -»‘Q-= sUr Ig nombril.
= | le dos. T

EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCICE 4 CONSIGNES

Montées et descentes de bassin

.w Avec une résistance (pack d’eau, Gul de jattes
b - élastique...) sur le bassin, Décoller Ie bassin du sol
& rdaliser des montées et descentes e gardant bras tendus.
- de bassin. TS

EXERCICE 5 CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

iy ik =t O
PosSibilite de réaliser un geste D0SSiDIe du Corps.

de manchette pendant I'execution

a8l fente. Pensera bien fixer I'omoplate avant

g debutde la rotation externe.

2 A
EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES

»

Déplacements latéraux

A1’aide de mini bande €lastique
réaliser des pas chasses en gardant
bienles genoux au dessus des pieds.

Tirage élastique

Tirage elastique en gardant
gs coudes a hauteur d’gpaules.




&

FFvolley



@ RENFORCEMENT MUSGULAIRE

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

NIVEAU 2

LIBELLE Renforcement musculaire genéralisé

- 2,300 4jougurs par atelier,
DUREE 20 min m:,%'#iﬂ:?" avec une rotation organisee

au chrono par I’entraineur
LIEU Salle

CIRGUIT N2

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) de travail par exercice, récup 15 sec
21tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES

= 3 Overhead squat
en fonction de Ia mobilité

Tenirun baton bras tendu au dessus de
at6te. La prise de maing est assez large.
Descendre les fesses a hauteur des
genoux. Les talons restenten contact
. avec e sol, autrement mettre une cae.

Fixateurs d’omoplates
Abduction bras tendus élastique.

EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCICE 4 CONSIGNES
o

ta

Fentes a droite

Descendre le genou arriere vers
|6 S01 en essayant d"avoir
des angles & 90° partout.

Fentes  gauche

Descendre g genou arriere
Vers Ie solenessayantd’avoir
des angles a 90° partout.

CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

Pompes a genoux

; Genoux au sol. effectuer Ischio-J sur ballon de volley
des flexions de coudes , Les pieds surun ballon, flechir
| S N nour amener la poitring au sol. & ! ‘ - puis tendre les jambes

Les genoux, bassin et épaules sans modification du tronc.
sont alignes.
EXERCIGE 7 CONSIGNES EXERCIGE 8 CONSIGNES
_— -~
Déplacements latéraux
Rotateurs externes \ A"aide de mini bande élastique
Coude a hauteur de I'épaule, ~ve réaliserde 16gers pas-chasses en
je réalise une rotation externe. ) gardant bien la tension

f b A dans Iélastique.
). & L §
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@ RENFORCEMENT MUSGULAIRE

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

NIVEAU 3

LIBELLE Renforcement musculaire genéralisé

- 2,300 4jougurs par atelier,
DUREE 20 min m:,%'#iﬂ:?" avec une rotation organisee

au chrono par I’entraineur
LIEU Salle

CIRCUITN3

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) de travail par exercice, récup 15 sec
21tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES
F, Arraché 1B1J : Bouteille d’eau a ? Arraché 1B1J : Bouteille d’eau aDd
. Départ mi-tibia, e dos Ie plus plat I Départ bouteille mi-tibia, e dos e plus
possinle, je réalise une extension de platpossible, je réalise une extension
genou suivi ce I’él@vation de la charge de genou Suivi de I'élgvation
au gessus de la téte. _ [ de lacharge au dessus de la téte.
& i 4 Jedacolle I6gerement le pied > 4 i 7| Jedecolle I6gerement Ie pied
e - | puis atterrijambe flechie. e - | puis atterrijambe flchie.
EXERCIGE 3 CONSIGNES EXERCIGE 4 CONSIGNES
2 B
T e aperieRioy | Ischio-J sur ballon de volley
AT'alde 0°un elastique ou d’une Les pieds sur un ballon, fiéchir
bouteille d’eau, monter le bras o DUIS TENdre Ies jambes sans
_.‘ ! E%algg:)%nleer.slenas]ﬂevanta hauteur t-( b modification du tronc.

CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

% IL]l:g?nainsnnsﬂessurunnanc S
K | ; Poussees stanilisées avec jambe
W o ‘A 'Dﬂugg%'ggn”seiggse_xmns”“”””e ODPOSEE (Ui passe dessous.
EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES
g i q R Eern-N Pompes a genoux sur ballon

AVeC une main posge sur un ballon
|6s genoux au sol, je realise

une pompe.

Attention ane pas creuser g dos.

‘ Tirage élastique coude hauteur
d’épaule, j’enchaine par une
\

rotation externe.

&
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@ APPUIS / COORDINATION / VITESSE @

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

VIVACITE-MOTRICITE NIVEAU 1

LIBELLE Motricité / Qualites des appuis ORGANISATION Travail sur la fréguence
DUREE 0 min DU TRAVAIL gestuelle

LIEU Salle

CIRCUIT N1

Effectuerapassages parbloc >  6-7secondes de travail par passage, récup30sec > REcuperation entre s blocs : 1min

BLOC 1 CONSIGNES
i 63 >Ung jambe tendue (2 gauche des Iattes) et 1jambe en
Montée de 6enou (dans les lattes). changer.
D2 | 4 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ > |dem en Talon Fesses.
> MG dans les plots (2 appuis par intervalle).

>|dem enTFdans les plots.
CONSIGNES

=
—
[—]
(]
N

>Poser |e pied Gauche a gauche de la 1er¢[atte,

G1 G DUiS Ie pied Droit a droite dela 1o latte, le pied 6 au centre
al 67 (e la latte et le pied D au centre de 1a latte.

il s ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ > idem en course arriere.

~a. > De profil, 2 appuis dans chague intervalle.

>idem de I'autre cote
CONSIGNES

(=)
—
[—}
(]
(L)

>De profil, poser le pied Gauche dans I"intervalle, puis le

6708 pied Droit, puis descendre Ie pied 6 en bas, puis Ie pied D,
Remonter e pied § dans Iintervalle suivant et enhainer
G5 D6 la méme chose.
G1D2 | G5D6 G1D2 69 D10 >idemde "autre cote.
63D4 G7 D8 63 D4 611 D12 >idemenremontant en haut.

>idem de I"autre cote.

BLOC 4

2 appuis / intervalle 1appui décalé Cloche pied alterné 2appuisdeGan
(] e e [s ¢ [89
L g ¢ 89|99
(] ? I 89 [ 89
g [ 9 g g RY;
9 e [ g9 [¢9
e 8 ] g 89 49

p
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@ APPUIS / COORDINATION / VITESSE @

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

VIVACITE-MOTRICITE NIVEAU 2

LIBELLE Motricité / Qualites des appuis ORGANISATION Travail sur la fréquence
DUREE 0 min DU TRAVAIL gestuelle

LIEU Salle

CIRGUIT N2

Effectuer3apassages parbloc >  6-7secondes de travail par passage, récup30sec > REcuperation entre s blocs : 1min

2 appuis / intervalle 1appui décalé Cloche pied alterné 2appuisdeGan
¢ 2 H Ba 2 90 1 49
¢ | 2 g H g0 | 49
|9 ? ] 09 |88
g 9 g ; 1IR1,
g9 e ] 89 |89
¢ [ ] 8 AR

]

Appuis décalés en fréquence avec manipulation du ballon en haut
1/ faire tourner Ie ballon autour de la taille
9/faire des passes a 2 maing au dessus de la téte

Enchainer des sauts a 2 pieds (petite et grande amplitude)

OO O
O OO

BLOC 4

Enchainer des sauts a 2 pieds (petite et grande amplitude)

SR - (O @0 O O O .00
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@ APPUIS / COORDINATION / VITESSE @

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

VIVACITE-MOTRICITE NIVEAU 3

LIBELLE Motricité / Qualites des appuis ORGANISATION Travail sur la fréquence
DUREE 0 min DU TRAVAIL gestuelle

LIEU Salle

CIRCUITN3

Effectuer3passages parbloc > 6-7secondes de travail par passage, récup30sec > Recuperation entre 1gs blocs : 1min

2 appuis / intervalle 1appui décalé Cloche pied alterné 2appuisdeGan
N § 1 (TARL;
(] ? 8 |8 89 [ 89
g 9 ] g AR
g ¢ ? ] 29 28
8§ [ ¢ g ] HARY

]

Travail dans haies alternées (2 passages par exercice) - Ecartement des haies entre 2 et 3 pieds (2 parcours)
1/2appuis entre chaque haie
2/ §auts en marguantun temps d"arrét enre chague haie
3/ 5auts avec petitrebond entre chague haie
4/5auts enchaings

e i /(\v /(\v /(\v /(\v /<,\v /</\v /(\v

Enchainer des déplacements latéraux a haute vitesse
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@ GAINAGE

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

GAINAGE GYCLE 1

lIBEI.‘lE Renforcement abdominal etlombaire / Travail statique e Renforcement a poids
DUREE 15 min L

LIEU Salle

CIRCUIT

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) par exercice
2tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES

Dosrond:
Ar’ingpiration, gonfler le dos. A

I"expiration, rentrer lg nombril vers Ia Aligner les coudes dans I"axe des
colonne vertebrale. m Epaules. Contracter fessiers et peringe.
£ 2 L DOS Creux: - . EXpirer lentement tout en plauant les
; : Al'inspiration, gonfler le ventre, abdos sur colonne.
Dousser I nombril vers Ig sol. REpéter

I"exercice lentement.
EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCIGE 4 CONSIGNES

Aligner cheville-bassin-épaule.

Coude dans I’axe de I’8paule. MEmes consignes que precédent.
’.;- Expirerenrentrantle nombrilversla ‘jd Déverrouillerlégérement
' :{:« colonne. Fessiers et péringe contractes. - Ies genoux. Bassin haut,

1 e auto- agrandissement.
Faire es deux cotes.

EXERCICE 5 CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

Contracter les fessiers, M&mes consignes que nes.

ﬁ[}wlx[eerr ||33"3"T[%:Ia¥ggs ALE Contracter fessiers et périnée.
; Relever les jambes.

e Relever les jambes et Ies bras J
(& > g , Ll \_\. Expirerlentement tout enrentrant le
L] ens’auto-agrandissant eteninspirant A T
Bloquer arespiration (5 a10sec). Ne pas hésiter  fichir les jambes pour

Rieposer lentement en expirant. gviterune camorure lombaire exagerge.

EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES

Mains placees sous 18s épaules.

Bassinreleve, genoux 90°
gtpieds largeur des épaules.

Inspirer tout en levant lentement
ungenou.

Departen position pompe,
lever simultanément un bras

m'_ 2 etlajambe opposée.
/7 : Garder Ia positon (5 10ec) en restant

bign aligng. Dos droit, bassin dans I'axe, >
omoplates fixees. Fessiers et perinee
contractgs.

Expirer pendant laredescente puis changer
dejambeen contractantIg peringe.
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@ GAINAGE

FFvoIIey www.ffuolley.org @FFvolley

GAINAGE CYGLE 2

l|BE|:lE Renforcement abdominal et lombaire TYPE DETRAVAIL Renforcement  poids
DUREE 15min de corps.

LIEU Salle

CIRCUIT

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) par exercice
2tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 CONSIGNES

- ‘-:"‘"’“ Monter simultanément Ies mains et

Garder Ia position en maintenant 1pied vers1e sol.
| 5 3 Ies genoux s0uS les hanches \ \‘ Alterner1a jambe a chaque fois.
gtles mains sous es épaules. " i ? Dynamique surla montge et controlg sur

ladescente.

EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCIGE 4 CONSIGNES

"ﬁ, Q Apartir de 1a position alignée cheville-
'S \ En position de pompes, passer une . bassin-épaule etcoude dans I'axe

jambe sous I"autre sans trop dgformer . de 'épaule, effectuer des montées

laligne des épaules. “ -— et descentes de bassin de maniere

=

lente et controlee.
EXERCIGE 5 CONSIGNES EXERCIGE 6 CONSIGNES
f\: Thop L
Avec un poids (haltére ou MB) au dessus : A
de la tete, faire des inclinaisons de ngeicl;'s'f]{a"s"[semt"'“s 13D
buste de maniere lente et controlee. ’
Faire les 9 cotes. | Nepas bouaer les pieds.
aa M0 '
EXERCIGE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES
; g Apartird’une position avec e MB
Par 2avec un Medecin BH“, ' tendu devant, monter le genou
effectuer des rotations de buste lai v
DOUr se passer le ballon de a]amhear"ereqevam .
’ \ gteffectuerune rotation surle coté
Jouersurlavitesse de transmission \ gnmeme temps.
(lentavite)

Stabiliserla position.
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® GAINAGE
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GAINAGE CYGLE 3

LIBELLE Renforcement abdominal etlombaire / Travail statique

- TYPE DE TRAVAIL Renforcement a poids
DUREE 90 min de corps.

LIEU Salle

CIRCUIT

20 secondes (début de cycle) a 30 secondes (fin de cycle) par exercice
2tours (debut de cycle) @ 3 tours (fin de cycle)
Recuperation entre les tours : 2min

EXERCICE 1 CONSIGNES EXERCICE 2 HINN [
ol Monter simultanément les mains
, Sur "expiration, monter les mains « B éLTpied verse sol.
6n appuyantlegerement surle ballon. ’ ’ Alterner 1a jambe 4 chague fois,
- Controler fa descente sur3 sec. Bd Dynamigue surla montée et controlg sur
' la descente.
EXERCICE 3 CONSIGNES EXERCICE 4 CONSIGNES
, En position de pompes, m‘ Dans la méme position,
- garder la position avec es pieds \ faire un petit saut pour stabiliser
\ BN CONtACt avec le Swiss Ball \ 1jambe apres Iautre.
EXERCICE 5 CONSIGNES EXERCICE 6 CONSIGNES

Dans la méme position, Effectuer des rotations de buste
. “%&  Jeverunbrasenalternant (8 6 D aveces bras tendus.
B outes les 3 sec. Ne pas bouger les pieds.
EXERCICE 7 CONSIGNES EXERCICE 8 CONSIGNES

Apartird’une position avecle MB
tendu devant, effectuer une rotation
surle cote.

Stabiliserla position.

Assis, effectuer des rotations
de busteendgcollantle pied
dumeme cote.
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