
 

 
 

         

Exercices 

À la place de l’exercice 1 

À la place de l’exercice 2 

À la place de l’exercice 3 

Exercice de stabilisation: en appui facial, tenir 20 
secondes comme une planche . 
 
Variante: lever un bras et une jambe en 
alternance. 

Couché sur une chaise, contracter le tronc et les 
fesses. Avec ou sans balle. Compter ou dribbler 
jusqu’à 20. 

Epaules, bras et un pied en appui sur le sol. Le 
bassin reste surélevé. Compter jusqu’à 20 puis 
changer de jambe. 

Abaisser le tronc jusqu’à l’horizontale et tendre 
une jambe vers l’arrière (avion). 10x 

Mouvement de ciseau: lever les pieds et les bras 
en diagonale. Décoller le menton du sol. 10x  

Quadrupède: lever le bras droit et la jambe 
gauche, puis l’inverse. 10x 

Ramener vers les fesses les pieds posés sur un 
linge ou un morceau de tapis, puis tendre à 
nouveau les jambes. 15x. 
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À la place de l’exercice 4 

Flexions de genoux: monter et descendre 
lentement, 15x. 

Position de schuss: tenir 20 secondes 

Fente latérale: fléchir la jambe droite, tenir 2 
secondes, faire de même à gauche. Avec ou sans 
balle. 10x en tout. 

Appuis faciaux – variantes: 
 
• Contre la paroi 
• En appui sur une chaise 
• En appui sur les genoux 
• Jambes tendues 
 

Renforcement des bras / épaules 
Remplacer le ballon par une bouteille remplie 
d’eau, un livre, une peluche ou tout autre objet. 
 

Mission supplémentaire 
Sens-tu quels muscles travaillent lors des différents exercices? Connais-tu leur nom? 
As-tu d’autres exercices de force? Développe et propose tes idées! 
 
 


