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NOTRE LECON MENSUELLE

Entrainement de la force

(env. 45 minutes)

Ce programme d’entrainement de la force peut

étre considéré:

a) comme entrainement de la force pour des
débutants

b) comme gymnastique de renforcement pour
des athlétes entrainés

Il s"adresse aussi bien aux jeunes filles qu’aux
garcons.

Cet entrainement sera organisé de préférence
dans la seconde partie d"une lecon, la premiére
étant réservée a une mise en train, ainsi qu’a
une discipline technique. Durant la période
hivernale, il peut étre placé immédiatement
aprés la mise en train, afin de consacrer du
temps au jeu.

Gymnastique de force avec des
adolescents

But:
renforcement et souplesse articulaire

Choix des exercices:

par unité d’entrainement, choisir 3 exercices
dans chacun des groupes: bras/ceinture scapu-
laire, tronc (ventre/dos), jambes

Exécution:

Le programme est composé de 9 exercices & 10
répétitions. Mouvements lents, rythmés et sur-
tout sans impulsion, recherche de la plus gran-
de amplitude

Organisation:
a deux: alternativement un athléte exécute
I’exercice pendant que |'autre récupére

Matériel:
halteres a boules (disques ou massues)
barre d’haltérophilie ou barre fixe

Exercices

Bras/ceinture scapulaire

— Position debout, bras tendus en haut avec un
haltére (2 ou 3 kg) dans chaque main:
décrire des cercles avec les bras en avant

— Idem: décrire des cercles avec les bras en
arriere

Faute a éviter:

Accentuer la courbure lombaire en cours

d’exercice
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- Position debout, bras tendus latéralement
avec un haltére (3 ou 5 kg) dans chaque
main: «papillon» croiser les bras devant le
corps
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- Position assise, barre fixe sur les épaules:
développer la barre derriére la téte

- Position debout, bras tendus en avant:
enrouler et dérouler un poids (2 ou 3 kg)

attaché a une cordelette elle-méme fixée a
un baton pour relais (3 fois)

— Position couchée dorsale sur un banc, bras
tendus vers le haut: a l'aide d'une barre
d’haltérophilie ou barre fixe, fléchir les bras
et avant-bras en arriére puis extension des
bras pour revenir a la position initiale (pull-

over)

Tronc

a) Ventre

- Position couchée dorsale, jambes légére-
ment fléchies et fixées, poids (haltére ou
barre fixe) devant la poitrine, bras légére-
ment fléchis: lever et baisser le tronc (dos
légérement arrondi)



continus de |'articulation des pieds, les jam-

Position debout, barre fixe sur les épaules,
bes restant tendues

sautiller sur place en levant alternativement
le genou droit puis le gauche, le buste est

Position couchée dorsale, bras tendus en
haut: alternativement fléchir une jambe en
levant le tronc, le coude gauche touchant le
genou droit et vice versa (buste toujours
légérement redressé)

— Position couchée dorsale, jambes légére-
ment fléchies et fixées, buste légérement
redressé, bras tendus en avant avec un hal-
tére: tourner le buste a gauche et a droite,
les bras restent toujours tendus.

redressé

b) Dos
— Position couchée faciale, jambes fixées, bras
tendus en avant, dans les deux mains un hal- \
tere (1 kg): lever le buste, tirer les bras ten-
dus en arriére (le buste reste toujours un peu

redressé) d
A !L-l — Caisson suédois (2 éléments), position
debout, barre fixe sur les épaules: monter
sur le banc en levant alternativement le
genou droit puis le gauche (le pied d’appui
repose complétement sur le caisson).

— Position debout, pieds paralléles, barre fixe
sur les épaules, pointes des pieds légere-
ment surélevées, mouvements d’extension

bes fixées, buste fléchi, bras derriére la
nuque: lever le buste, le maintenir env. 3

— Position couchée faciale sur un caisson; jam- [
\

secondes puis I'abaisser
— Position debout, bras tendus le long du corps I_EE
avec une barre fixe dans les mains: le dos E}
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— Jambes écartées, barre fixe sur les épaules,
déplacement du poids du corps a droite et a
gauche en fléchissant alternativement la
jambe droite puis la jambe gauche (talons D2
légérement surélevés) >c5F
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