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Cours central pour directeurs et instructeurs de cours
cantonaux de répétition, 11-13 février 1965

Parcours d’entrainement avec engins (Circuit-training)

Armin Scheurer (Traduction: A.M.—N.T.)

ler exercice : Bras et épaules .
En appui a lextrémité des barres paralléles: fléchir
et tendre les bras.

ol9

A 3X
B 5X
Cc 17X
3 séries

2e exercice : Flexion de la colonne vertébrale en avant
(musculature abdominale).

Assis sur un banc suédois (plinth), les pieds fixés sous
une barre fixe (espaliers) : fléchir le torse en avant.
Idem avec poids & la nuque (selon force et age des
éleves).

O ’

O A 10X sans
B 10X avec boulet de 4 kg
C 10X avec boulet de 5 kg

| 3 séries

3e exercice: Flexion de la colonne vertébrale en arriére
(musculature dorsale).

Comme 2, mais couché a plat ventre sur le banc ou le
plinth : lever le torse en arriére ; idem, avec poids a la
nuque (selon force des éléves).

O

A 10X avec boulet de 5 kg
O B 10X avec boulet de 7 kg
C 10X avec haltére
| de 12 kg

3 séries

4e exercice : Flexion latérale de la colonne vertébrale
(muscles transverses).

Grande station écartée, haltére ou sac de sable sur les
épaules : fléchir le torse a gauche ou a droite en gar-
dant les jambes tendues.
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Aot A
— e B 10X avec haltére
de 12 kg
C
3 séries

5e exercice : Circumduction de la colonne vertébrale

Couché sur le dos, jambes jointes, levées a la verticale.
Balancer les jambes a gauche et a droite. Selon les
aptitudes des éleves, l'exercice est exécuté avec un
medicine-ball (jusqu’a 3 kg) entre les pieds. Afin de
fixer le torse au sol, on saisit des deux mains les pieds
d’un cheval ou d’un mouton.

A 10X sans
B 10X avec ballon lesté
de 1 kg
C 10X avec ballon lesté
T& de 2 kg
3 séries

6e exercice : Exercice pour les jambes

Sautiller par-dessus 6 haies, avec ou sans saut intermé-
diaire. Déterminer la hauteur des haies en fonction
des aptitudes des éléves. L’exercice s’accomplit égale-
ment avec des charges: medicine-ball, sac de sable,
haltére, etc.

Saut de haies
A 3X avec sursaut

intermédiaire
B 3X sans sursaut

intermédiaire
C 3X en saut de

grenouille

3 séries

Principes de travail

1. Comme il s’agit d’un parcours d’entrainement pour
joueurs, on choisira les exercices pas trop difficiles
et les poids pas trop lourds.

2.Le choix des exercices doit étre tel que toutes les
parties du corps soient mises a contribution.

3.Le nombre de répétitions de chaque exercice, de
méme que la composition du parcours, sont fixés
selon les aptitudes des éléves.

Formes d’exécution

—

.Au temps: Le nombre de répétitions étant fixé
pour chaque exercice, le parcours entier sera chro-
nométré. Il s’agit alors de veiller a ’exécution cor-
recte et précise de chaque exercice.

4.2.Sous forme d’entrainement par intervalles: une
minute de travail, puis une minute de repos. Ou
bien : exécuter chaque exercice 10 fois, puis inter-
caler une pause d'une minute. Dans ce cas, on
prendra soin d’augmenter les charges («body buil-
ding»).

Buts recherchés par le circuit-training

5. 1. Acquérir une condition physique de base a l’aide
d’exercices simples et au moyen des engins a dis-
position de chacun.

5.2.0n ne tend pas seulement a améliorer la force
musculaire ; 'appareil circulatoire, les poumons et
le cceur sont aussi fortement mis a contribution.

5. 3. Entrainement de la résistance, de ’endurance et en
for¢ant la musculature a travailler malgré la fati-
gue (toxines).

5. 4. Afin de développer au maximum les forces orga-
niques (appareils circulatoire et respiratoire, mé-
tabolisme), on renonce aux pauses. On utilise des
poids plus légers et l'on recourt a de nombreux
exercices de résistance a son propre corps.

5.5.Si 'on désire développer tout particuliérement la
force musculaire, il faudra adopter des poids beau-
coup plus lourds et intercaler des temps de récu-
pération (voir 4.2.: «body building»).

6. Le circuit d’entrainement doit rester simple et a la
portée de chacun. Donc: pas d’exercices d’agilité
et pas d’installations compliquées.
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