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Mobilité: S'entrainer en s'amusant

La mobilité est un facteur essentiel a tout age et pour chaque sport. Elle doit étre entrainée de
manieére ciblée et spécifique.

Les exercices de mobilité doivent non seulement améliorer 'amplitude
articulaire mais aussi la perception corporelle: tenue du corps, gainage,
positionnement des segments, etc. Pour les exercices effectués a deux
ou en groupes, il faut exiger une bonne concentration pour garantir la
qualité de I'exécution. Et assembler si possible des enfants de taille
similaire.

— Nos propositions

Indications

Les exercices de mobilité destines aux enfants doivent se faire en mouvement et si possible sous forme
ludique, en privilégiant les grandes amplitudes. On évitera les étirements statiques peu judicieux avant la
puberte.
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