
Voltige – Formes d’entraînement pour les formes
caractéristiques: Atteindre de manière ciblée
l’amplitude de mouvement optimale des
articulations
La souplesse et la mobilité articulaire constituent une base importante en voltige. Les voltigeurs exécutent des
mouvements avec une utilisation ciblée et contrôlée de leur force. Ils montent leurs jambes jusqu’aux épaules et
effectuent une rotation intégrale du corps tout en conservant stabilité et équilibre.

Introduction

• Etirement (débutants)
• Optimiser la performance (avancés)

Exercices

• Exercices d’étirement en général tout le corps (pdf)
• Nuque
• Bras / épaules
• Ventre / poitrine
• Dos: Rouleau

• Ischio-jambiers
◦ Tic tac
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirer/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/beweglichkeit-muskeln-dehnen-gelenke-mobilisieren-2/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-optimiser-la-performance-accelerer-la-regeneration/
https://assets01.sdd1.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/06/f_Affiche_Etirement_dynamique.pdf
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-nuquecou-pendule/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-epaulesbras-rotations-en-tous-genres/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-pectoraux-arc-instable/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-dos-rouleau-arriere/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-ischio-jambiers-tic-tac/
https://mobilesport.ch/


◦ Pliage avant
• Abducteurs/fessiers

◦ Colombe
◦ Siège pivotant

• Adducteurs
◦ Ecart latéral
◦ 10h10
◦ Grenouille
◦ Pas de panthère

• Quadriceps/hanches
◦ Bain de soleil
◦ Talons-fesses

• Mollets/tibia
◦ Piétiner sur place
◦ Accroupi

• Pieds
◦ Relever les genoux » mobilesport.ch

Avec corde à sauter et ballon / ludique

• Epaules/bras: Contorsionniste
• Muscles latéraux du tronc/dos: Toupie
• Quadriceps/hanches: Pas de girafe
• Ischio-jambiers: Grand tour
• Adducteurs: Grand huit
• Mollets/tibias: Roule ta boule
• Formes ludiques: Des hauts et des bas
• Formes ludiques: Ballerine
• Formes dynamiques : Cobra
• Formes ludiques : Grand tour

Exercices avec partenaire / en groupe

• Abducteurs/fessiers: Pas de danse
• Formes ludiques: Le nœud du problème
• Formes ludiques: Pas de danse
• Formes ludiques: Grand huit
• Epaules/bras: Twist en tailleur
• Rituels de fin: Indiens
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https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-ischio-jambiers-pliage-avant/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-abducteursfessiers-colombe/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-abducteursfessiers-siege-pivotant/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-oberschenkel-innen-sitzende-graetsche/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-adducteurs-ecart-lateral/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-oberschenkel-innen-liegende-graetsche/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-adducteurs-10h10/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-oberschenkel-innen-frosch/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-adducteurs-grenouille/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/beweglichkeit-dynamische-formen-4/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-dynamiques-pas-de-panthere/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-quadricepshanches-bain-de-soleil/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-quadricepshanches-talons-fesses/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-molletstibias-pietiner-sur-place/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-molletstibias-accroupi/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-molletstibias-relever-les-genoux/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-epaulesbras-contorsionniste/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-muscles-lateraux-du-troncdos-toupie/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-oberschenkelhuefte-vorne-keulenwanderung/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-quadricepshanches-pas-de-girafe/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-oberschenkel-hinten-ballumrundung/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-ischio-jambiers-grand-tour/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-adducteurs-grand-huit/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-wadenschienbein-roll-den-ball/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-molletstibias-roule-ta-boule/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/beweglichkeit-spielerische-formen-4/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-ludiques-des-hauts-et-des-bas/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/beweglichkeit-spielerische-formen-3/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-ludiques-ballerine/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-dynamiques-cobra/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-ludiques-grand-tour/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/dehnen-oberschenkel-aussengesaess-partner-tor/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-abducteursfessiers-pas-de-danse/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-ludiques-le-noeud-du-probleme/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-ludiques-pas-de-danse/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/mobilite-formes-ludiques-grand-huit/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/etirement-epaulesbras-twist-en-tailleur/
https://www.mobilesport.ch/akrobatik/partnerakrobatik-iii-abschlussrituale-indianerhaeuptling/
https://www.mobilesport.ch/gymnastique-acrobatique/acrobatie-avec-partenaire-rituels-de-fin-indiens/
https://mobilesport.ch/
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