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Entrainement proprioceptif - Sur deux jambes:
Ballon lourd

Cet exercice sollicite la qualité d'‘équilibre des participants. Le degré de difficulté peut étre
augmenté en ajoutant différentes taches.

Rester en équilibre debout sur un ballon lourd (medizin ball).

Variante

a deux, en position accroupie sur une surface instable; d'une distance de trois métres, déséquilibrer
I'adversaire en lui lancant un ballon lourd.

plus difficile

Rester en équilibre debout sur un ballon lourd (medizin ball) et jongler avec 2 a 3 balles de tennis.

Matériel: Ballon lourd ou autre support instable, balles de tennis
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