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Entrainement avec engins: Stimuli
supplémentaires, sensations exacerbées

L'entrainement sur des supports instables ou mobiles exige des sportifs une bonne stabilité et de
I'équilibre. Ces exercices stimulent tout le corps de maniére amplifiée.

La perception du corps, la stabilité du tronc et des articulations sont des
composantes importantes pour I'exécution correcte dexercices sur des
supportsinstables. Les caractéristiques de ces objets impliquent en
effet une recherche constante de I'équilibre. L'objectif ultime est la
maitrise de mouvements fluides.

A ces parameétres physiques s'ajoutent les prédispositions mentales.
Sans concentration, il est impossible de réaliser des exercices sur de tels
supports. Dans un premier temps, ces mouvements doivent étre petits
Sans concentration, il est impossible det I€nts. Leur amplitude et la vitesse d'exécution peuvent étre augmentés

réaliser des exercices sur des supportsavec I'entrainement.
instables!

[l est aussi possible de compliquer ces exercices en:

« modifiant le champ de perception (incliner la téte, fermer les yeux);

« réduisant la surface de contact(sur une jambe, supports plus petits ou ronds);
« déplacant le centre de gravité (soulever la jambe tendue);

« déséquilibrant la personne (toucher une partie du corps, lancer un ballon).

— Entrainement avec un ou plusieurs disques

— Entrainement avec un arc (T-Bow)

— Entrainement avec un ou plusieurs coussins (Mobilo)
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