e Véll] Ergﬂmétre Variables de charge

Intensité

Durée

Pause

Unités d'entrainement

EN GENERAL

Activité d'endurance
Rythme lent a modéré
10 & 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.

ACTIVDISPENS. (7] £



g 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.

Activité d’endurance

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Marathﬂn pédestre Criteres quantitatifs

Répétitions

Rythme de mouvement
Séries

Pause

Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

EN GENERAL

15/ ® 15/

Marcher sur le sol en adoptant différents styles:

e Marche sur le coté extérieur des pieds. Lever les cotés intérieurs.
e Marche sur le coté intérieur des pieds. Lever les cOtés extérieurs.
e Marche sur les talons. Lever 'avant du pied.

e Marche sur la pointe des pieds. Garder les talons en hauteur.

Exercice de force
8a15
Mouvement continu
3
1 minute
4 minutes
Possible 2 a 3 fois par semaine

REPETITIONS

[15)

Parcours: env. 5 metres

Pour chaque style de marche:

2 séries de 2 x b métres

Temps total de cet exercice: 4 minutes

ACTIVDISPENS. (7] £



m I_EVE[ Ia lamhe Critéres quantitatifs

. ., Répétitions
(avec appui sur le cote)  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

18/ 18/

18]

Allongé sur le c6té sur un tapis. Jambe infé- Soulever légérement la jambe supérieure. Ramener lentement la jambe supérieure
rieure 1égerement fléchie. Attacher la bande Effectuer ce mouvement aussi loin que vers le bas, jusqu’a I'horizontale. Mouve-
élastique autour de la jambe inférieure et possible, tout en maintenant le bassin droit. ment continu. Changer ensuite de coté.
de la jambe supérieure. Veiller a ce que le pied reste droit.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Soulever la jambe
(avec appui sur le cote)

POSITION DE DEPART

20

Allongé sur le c6té sur un tapis. Jambe su-
périeure fléchie devant la jambe inférieure.

Attacher la bande élastique autour de la

jambe supérieure et de la jambe inférieure.

Criteres 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

DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

20

0]

Soulever légérement la jambe inférieure Ramener la jambe inférieure lentement vers

derriere la jambe fléchie. Veiller a ce que le le tapis sans toutefois le toucher. Mouve-

pied reste droit.

ment continu. Changer ensuite de c6té.

ACTIVDISPENS. (7] £



@Sur |a pointe des pieds
(deux jambes)

POSITION DE DEPART

®

Debout sur un caisson suédois, en équilibre
sur la partie avant des deux pieds. Les
talons ne touchent pas le caisson. S‘aider
|égérement d’une main sur le devant ou sur
le cOté.

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

23/

Descendre lentement les talons jusqu‘a ce
qu'il ne reste que peu de poids sur I'avant
du pied.

Exercice de force

Mouvement continu

Possible 2 a 3 fois par semaine

POSITION D'ARRIVEE

23]

Remonter lentement les talons aussi haut
que possible. Mouvement continu.

ACTIVDISPENS. (7] £



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] £



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 ] £



Et"ement du has du dns Critft‘ares 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. 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.

ACTIVDISPENS. (7] £



Et"ement Iatéral 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
Sur le dos. Bras relachés le long du corps. Tendre le bras gauche en haut vers la gau- Revenir lentement en position allongée sur
Jambes tendues. che. Tendre le bras droit par-dessus le torse le dos et effectuer le méme mouvement du
en haut vers la gauche. Laisser la jambe cOté opposé.

droite sur le sol. Tendre la jambe gauche
fléchie vers la droite, au-dessus de la jambe
droite. Maintenir la position.

ACTIVDISPENS. (7] £



Pl|er Vers IE cﬁté Crit,t‘ares 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. Passer un bras au-dessus de la téte, vers Ramener lentement le bras et effectuer le
Dos droit. I'autre coté du corps, et tirer vers le sol. Le méme mouvement du coté opposé.

tronc se déplace également. Maintenir la

position.

ACTIVDISPENS ] £



Fa"e Ie dus m“d Critéres quantitatifs Etirement

Durée 15 secondes
Rythme de mouvement Etirement constant
Séries 3

Pause 1 minute

Durée totale par étirement 3 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. Se pencher lentement vers |'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.

ACTIVDISPENS. (7] £



Etirement de l'arriere
de la cuisse

POSITION DE DEPART

Assis sur un banc. Une jambe tendue sur le
banc, I'autre a coté du banc, avec le pied
sur le sol.

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

DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

Attraper le pied de la jambe tendue avec les Ramener lentement les bras et le dos et

deux mains. Bouger aussi le haut du corps. changer de jambe.

Maintenir la position.

ACTIVDISPENS ] £



Et"ement du mu"et 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
Debout face au mur. Appuyer légérement Placer la jambe arriere suffisamment Relacher lentement la position et refaire
les mains contre le mur. Le genou de la derriere pour provoquer un Iéger étirement I'exercice en placant Iautre jambe en
jambe avant est Iégerement fléchi, la jambe du mollet et du creux du genou. Appuyer les arriere.
arriere tendue vers l'arriére et les pieds talons sur le sol. Maintenir la position.

tournés vers ‘avant.

ACTIVDISPENS. (7] £



Fente Iaterale 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
Pieds écartés. Dos droit. Etirer une jambe Placer le centre de gravité du corps sur un Revenir a la position initiale, les pieds
latéralement en position de fente. Placer cOté. La jambe du coté opposé reste tendue gcartés, et changer de coté.
|'autre jambe proche du corps par une tandis que la seconde se fléchit. Continuer
flexion du genou. le mouvement jusqu’a ce qu'un léger étire-

ment se fasse sentir dans la jambe tendue.
Maintenir la position.

ACTIVDISPENS. (7] £



Fente avant 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
Placer la jambe avant |égerement pliée au Avancer le bassin jusqu'a ce qu'un léger Revenir lentement a la position initiale et
sol. étirement se fasse sentir dans la jambe arri- changer de jambe.

Jambe arriére dans une ligne avec le bassin. gre, y compris sur sa partie avant. Maintenir
Genou et pied posés au sol. la position.

ACTIVDISPENS. (7] £



Etlrement de I'avant Critéres quantitatifs Etirement

. Durée 15 secondes
[le Ia cuisse 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

Debout sur une jambe. Tenir Iautre jambe entre la cheville et le dos Relacher lentement la jambe et changer de
du pied et la tirer vers les fesses. cOté.

Avancer le bassin jusqu'a ce qu‘un léger
étirement se fasse sentir sur la partie avant
de la jambe fléchie.

ACTIVDISPENS. (7] £



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] £



@Exercice d'equilibre Critéres quantitatifs

. . Répétitions
sur une jambe instable ~  fyime de mouvement
Séries
Pause
Temps total de I'exercice
Unités d'entrainement

Coordination - Equilibre
Jusqu'a perte de I'équilibre, 30 secondes au maximum
Statique
3ab
Pas de pause
5 minutes
Possible tous les jours

POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

16/ 16/

/6]

Debout sur une jambe sur un tapis. Dos Lever 'autre jambe a I'horizontale. Rester Revenir lentement a la position initiale et

droit. Bras relachés le long du corps. stable aussi longtemps que possible. changer de coté.

ACTIVDISPENS. (7] £



m Balance Criteres quantitatifs Coordination - Equilibre

Répétitions Jusqu'a perte de I"équilibre, 30 secondes au maximum
Rythme de mouvement Statique
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

/7 @ @

Debout sur une jambe sur le sol. Bras rela- Tendre la jambe vers I'arriere. En méme Revenir lentement a la position initiale et
chés le long du corps. Lever l'autre jambe a temps, pencher tout le haut du corps vers répéter le mouvement.
I"horizontale. I'avant et étirer les bras sur les cotés. Changer ensuite de coté.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Agent de Ia c"-culatm“ Critéres quantitatifs Exercice de coordination

Répétitions 30
fa|sa"t un réve (famle) Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause 30 secondes
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 0

Debout sur les talons. Bras relachés le long Déplacer I'appui des talons vers la pointe du Faire le mouvement en sens inverse puis le
du corps. Dos droit. pied, en passant par la plante du pied. répéter de maniere continue.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Agent de Ia c"culatm“ Criteres quantitatifs Exercice de coordination

" R Répétitions 30
fa|sa"t un reve (m[]ye") Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause 30 secondes
Temps total de I'exercice 5 minutes
Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

o 0 0

Debout avec une jambe sur le talon et Pour le premier pied, déplacer I'appui des Mouvement continu.
Iautre sur la pointe du pied. talons vers la pointe du pied, en passant

par la plante du pied. Simultanément, avec

I'autre pied, déplacer I'appui de la pointe

du pied vers les talons, en passant par la

plante du pied.

ACTIVDISPENS. (7] £



@ Agent de Ia [:Irculatm“ Critéres quantitatifs Exercice de coordination

Répétitions 30
fa|sa"t un réve (d|ﬁ|[:||e) Rythme de mouvement Mouvement continu
Séries 3ab
Pause 30 secondes
Temps total de I'exercice 5 minutes
Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE

@ @ 50

Position de marche. La jambe avant sur le Faire pivoter le corps a 180° et en méme Mouvement continu.
talon, la jambe arriére sur la pointe du pied. temps changer I'appui d’un pied du talon a

Les bras en position de marche, I'un devant la pointe du pied et I'appui de l'autre pied

et I'autre derriere, a I'inverse des jambes. de la pointe du pied au talon. Les bras inter-

vertissent également leur position.

ACTIVDISPENS. (7] £



Exercice de respiration ~ Srtéres auantitatits Exercice de relaxation

Répétitions 5a10

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 3 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Sur le dos, jambes fléchies. Placer une main Inspirer profondément par le nez. Expirer Ne pas répéter I'exercice trop souvent sans
sur le nombril et tenir un ballon avec Iautre. par la bouche pour faire tenir le ballon interruption. Cing fois au plus, puis faire une
Variante: tenir le ballon avec les deux en équilibre dans les airs. Expirer aussi pause.
mains. longtemps et lentement que possible.

ACTIVDISPENS. (7] £



Massage des pleds Critéres quantitatifs Massage - Relachement

Durée 30 secondes

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 30 secondes

Temps total de I'exercice 3 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Sur le dos, jambes fléchies. Poser un pied sur la balle de tennis et bou- Changer ensuite de pied.

ger la balle en appuyant Iégerement avec la
plante du pied.

ACTIVDISPENS. (7] £



Criteres quantitatifs Exercice de relaxation
Cowhoy “

Répétitions 5a10

Rythme de mouvement Mouvement continu

Séries 3

Pause 1 minute

Temps total de I'exercice 3 minutes

Unités d'entrainement Possible tous les jours
POSITION DE DEPART DEROULEMENT DU MOUVEMENT POSITION D'ARRIVEE
Assis sur un ballon de gymnastique. Pieds Sauter Iégerement sur le ballon. Mouvement continu.

au sol. Dos droit. Bras croisés sur le torse.

ACTIVDISPENS. (7] £



