Lecon

Bases

Cette lecon pose les bases d'un entrainement réussi avec
le médecine-ball. Ses ingrédients: mise en train physique

et psychique, renforcement global et étirement, exercices
individuels et a deux, émulation grace a I'effet de groupe
et a la musique.

Conditions cadres

e Durée de la lecon: 60 minutes

® Tranche d'dge: 12 ans et plus

e Degrés scolaires: secondaires | et Il

¢ Niveaux de progression: débutants, avancés
et chevronnés

Objectifs d’apprentissage
¢ Renforcement global du corps et entrainement
cardiovasculaire

Méthode
* Entralnement par intervalles, trois séries par exercice;
45 secondes de charge/15 secondes de récupération.

Temps | Théeme/Tache/Exercice/Forme de jeu

Organisation/lllustration

10’ Echauffement Tempo: 125 bis 135 bpm
Préparation du systéeme cardiovasculaire et de |'appareil moteur actif et passif:
e Stimuler le coeur Eviter les sauts et rotations!
e Améliorer la circulation sanguine
o Activer le métabolisme Pas appropriés (low impact):
c e Augmenter la température corporelle e March
s e Préparer les muscles et les articulations aux charges ¢ Step touch
= e Se préparer psychiqguement ¢ Side to side
$ * Mobiliser: * Heel back
'é —I"articulation du pied e \/ Step
—I"articulation de la hanche e Straddle
—la colonne lombaire e Outin
—la colonne thoracique e Tap front/side
—I'articulation de I'épaule ¢ Heel dig front/side
¢ Mambo
40’ Renforcement global du corps et entrainement cardiovasculaire
¢ Huit exercices individuels (débutants/avancés/chevronnés)
e Quatre exercices par deux (exercices des deux cotés/exercice neutre)
10 Etirements Tempo: lent, éventuellement sans
Diminution de la fréquence cardiaque et de la température corporelle, relachement rythme marqué
des groupes musculaires les plus sollicités, maintien de la mobilité, régénération psy-
o chique et début de la récupération. Attention! Pour les étirements,
% privilégier:
% * Quadriceps
5 e Ischio-jambiers
‘8 e Adducteurs
o e Pectoraux
e Muscles latéraux du cou, muscles
postérieurs de la nuque
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