Variables de charge Exercice d'endura
Ramer

Répétitions 35340

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 6 minutes

Unités d'entrainement Possible 3 a 4 fois par semaine
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Assis sur un caisson suédois. Pieds au sol. Avec les coudes pliés, tirer la bande Ramener lentement les bras vers |'avant
Dos droit. Regard vers le mur. élastique vers |‘arriére, prés du torse. Etirer bande élastique ne doit jamais étre com
Fixer la bande élastique a la hauteur du la bande élastique jusqu‘a ce que les mains letement détendue.

coude. Plier légérement les coudes. se trouvent a la hauteur du tronc.
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D vilo ergometre

Variables de charge
Intensité

Durée

Pause

Unités d'entrainement

EN GENERAL

Activité d'endur:
Rythme lent a modéré
10 a 20 minutes
Pas de pause
Possible 3 a 4 fois par semaine

10 a 20 minutes de vélo a vitesse modérée
jusqu’a rapide. Entre 75 et 100 watts.



Q Mar[:he Variables de charge

Intensité

Durée

Pause

Unités d'entrainement

EN GENERAL

Rythme lent a modéré

10 a 20 minutes

Pas de pause

Possible 3 a 4 fois par semaine

10 a 20 minutes de marche modérée a

rapide.

ACTIVDISPENS.(4/  Sporthalle / salle de sport / palestra / sports hall / halla da sport

Activité d'endurance




0 Ah[l[]mmaux Iatéraux Critéres quantitatifs

Répétitions

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

Exercice de force

8a15

Mouvement continu

3

1 minute

4 minutes

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Sur le dos, jambes fléchies. Etendre les bras Monter les bras le long de la jambe. Le Redescendre lentement les bras le long de
d'un coté. tronc suit le mouvement des bras. la jambe. Le tronc s'abaisse aussi lentement

sans jamais entierement toucher le sol.
Mouvement continu. Changer ensuite de
coté.



@Cuhra

POSITION DE DEPART

Sur le ventre. Etirer les bras de coteé.

Critéres quantitatifs

Exercice de force

Répétitions 8al15

Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d’entrainement

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

R

N,

Lever la téte et le torse. Faire rouler une
balle de tennis d'un coté vers |'autre, devant
le torse.

Attention: En présence d’hyperlordose lombaire,
lever légerement la téte et le torse et maintenir la
position, regard dirigé vers le tapis. Les bras sont

tendus au-dessus de la téte.

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

Redescendre le torse sur le sol. La téte
reste en permanence en hauteur. Mouve-
ment continu.



@ La grenouille

POSITION DE DEPART

Sur le dos. Bras tendus vers le haut et jambes
vers le bas, a plat. Téte sur le sol.

Critéres quantitatifs

Répétitions 8a1b
Rythme de mouvement

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 4 minutes

Unités d’entrainement

DEROULEMENT DU MOUVEMENT

Ramener les bras vers le milieu du corps en
commencant par les coudes. Plier et soulever
les jambes en rapprochant les talons des
fesses. La téte suit le mouvement des bras.
Attention: En présence d'hyperlordose, scinder I'exercice
en deux parties

--> Exécution 1: Mains sous les fesses, plier les jambes,
puis les tendre (comme décrit ci-dessus).

--> Exécution 2: Jambes pliées, ramener les bras vers le
milieu du corps, puis les tendre (comme décrit ci-dessus).
Le tronc suit le mouvement des bras.

Exercice de force

Mouvement continu

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

Mouvement continu.



@ Etlrement du has du dﬂs 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. Dos rond, laisser pendre les bras et se Dérouler lentement le dos pour reprendre
Dos droit. pencher vers l'avant et vers le bas. Le une position verticale.
bassin peut suivre le mouvement. Maintenir

la position.



@ Etirement latéral

POSITION DE DEPART

Critéres quantitatifs Etirement
Durée 15 secondes

Rythme de mouvement Etirement constant
Séries 3

Pause 1 minute

Durée totale par étirement

Unités d’entrainement

3 minutes
Possible tous les jours

DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Sur le dos. Bras relachés le long du corps.
Jambes tendues.

Tendre le bras gauche en haut vers la gau-
che. Tendre le bras droit par-dessus le torse
en haut vers la gauche. Laisser la jambe
droite sur le sol. Tendre la jambe gauche
fléchie vers la droite, au-dessus de la jambe
droite. Maintenir la position.

Revenir lentement en position allongée sur
le dos et effectuer le méme mouvement du
cOté opposé.



@ Rotation du tronc 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. Tourner les deux bras vers |'arrigre (du Ramener lentement les bras vers l'avant
Dos droit. méme c6té), a la hauteur des épaules. Le et effectuer le méme mouvement du coté
haut du corps tourne également mais le 0pposé.

bassin reste stable. Maintenir la position.



@ Fa"e Ie dus mnd Critéres 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. Se pencher lentement vers I'avant pour faire Dérouler lentement le dos depuis le bas.

Dos droit. le dos rond. Etirer jusqu'a ce que le menton Placer la téte Iégerement en arriere.
touche le sternum. Reculer le bassin. Main- Ressortir le bassin vers I'avant. Cambrer
tenir la position. légerement le dos. Maintenir la position.
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