-

COUrS UelJTEAlNZUR 7T

Niveau 1 : MONITEUR

Tout entrainement devrait comporter les 3 grandes phases
suivantes :

0 mise en train

® partie principale (GAG)

® retour au calme

IridEnsile
1 : ﬁ'lﬂtﬂnﬂ-ﬁ ot la durte deo
chaque partie doll corres-
pondre au misux ad theme
i qua Fon veul travalller dans
imin ki
Drinrée

@ La mise en train

Elle peut s& faire sous la forme d'exercices avec ou sans ballen. |l s'agit
de mettre en condition le corps du sportif, en pariculier activer son
appareil locomoteur, augmenter ses fonctions physiclogigues (rythme
cardiague et respiratoire) et « reveiller » son systeme nerveux, 5
exercices vous sont proposes ci-apres, a vous den inventer d'autres |

1) Recherche d'un refuge libre

Un nombre de refuges (petit tapis) supérieur au nombre de délfenseurs (1/3 des
joueurs) est réparti dans la salle. 1 point est marqué si I"on réussit & poser un
pied sur un tapis libre, Si un tapis est occupé par un défenseur, on ne peut y
marquer de point. Les attaguants ont environ | minute pour marquer des points,
Changer les roles.

2) Tourner les crépes

Ce jeu peut faire smite au précédent (utilization de tapis). Des tapes (au moins |
par joueur) sont répartis dans la salle, la moité 4 Vendroit, Pautre moitié &
Fenvers. Deux équipes s'affrontent. Au signal, chague groupe retourne le plus
vite possible les tapis du bon cdté (pour eux). Aprés une minute, quelle équipe
dispose du plus grand nombre de tapis du bon cdté ¥



3) Le chemin

Par équipe de 3 ou 4, traverser la salle a 'aide de 3 petits tapis. Trouver une
stratégie d'équipe pour traverser la salle en marchant uniquement sur les 3 tapis
a disposition. Le joueur qui pose le pied au sol et non sur le tapis est considdéné
comme perdu pour I"équipe qui devra poursuivre sans lui (le joneur en question
a un gagc 4 accomplir jusqud Ja fin du jeu). La premiére équipe qui arrive au
bout de 1a salle sans avoir posé le pied au sol & gagne.

4) Passe a dix avee intérieur du pied

2 équipes, Essayer de faire 10 passes ou 5 (si difficile) a la suite sans que le
ballon soit intercepté par |'adversaire; La passe est effectuce aveo |'interieur du
pied (technique du FT} et interceptée avec les mains, Adapter 1'espace en
fonction du nombre de joueurs.

5) « Touche ¢t cours »

3 contre 3 sur surface de jeu normale. 3 touches au sol et chaque joueur doit
toucher le ballon avant de le renvoyer l'sutre citél Le joueur qui a touché le
ballon doit effectuer une tiche (2 abdominaux, toucher la ligne de fond, jongler,
&1¢.. ) avant de revenir en jeu.

Avertissement: adapter l¢ nombre de touches au sol el par joueur selon le nivean
dies joueurs,

@ La partie principale (GAG)

La partie principale se deroule de la maniere suivante : apres
un jeu simple {(Gag), une partie analytique (GAG) consiste en
une répétition de gestes techniques de base integrant
capacités de coordination des joueurs. Un retour a des formes
de jeu proches des conditions de match (GAG) correspondra
finalernent a la demiére partie de cette méthode utilisée dans
beaucoup de sports collectifs.

La suite du cours vous donne des exercices de base ou des
schémas tactiques simples (qui concement donc la partie
analytique de la méthode GAG) répartis en 4 thémes :

a) le jonglage
b) la passe

c) la frappe
d) phases de jeu en Double et en Triple
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Description du geste (jonglage, passe) de la « cuillére »
La bollon ast négocié lonsau'l descend. Le gencu de o jambe gui
affectue la passe est léchi el place a l'extérieur lors de Mmpaci |2). Le
pled quant & lul. évoluse dons un mMouvvement trds varticale (1], ce Gui
impliqua une position continuellement proche de o jJombe d'appui
jusau'd ce méme Impoct. Le confact avec la balle se fait de I'intériaur
cu pied [vers e talon|, En oucun cas la passe ne s'effectue du «coup
cu pled n. Ca geste se caractérise par la pasitlon dife de la o culllére w,

o g




EXERCICES DE JONGLAGE Niveau de difficulté

g0 facie
gGEn moyen
S5feOE dlifficile
Individuels {8 exarcices)
Ex 1 05

Bolion dons les mains, locher e ballon gui rabondil 1 fox au ol Le
Jouesr se faif une passe G lui-meme et reprend lo balle dans les mains,
Alterner pled droit-pisd gouche.

EX 2 5

Idam que 'ex 1, maisla passe est laile sans rebond,
Allemer pled droit-pied gouche,

EX3 g3

Le joueur enchaine les passes O sol-méme avec un rebond entre
chacyne d'elias.

+ Altarner | fois pied droil-1 lols pled gauche.

» Allarner 3 fols pied droi-3 fols pied gauche,

EX 4 3ok

Idem que I'ex 3. mais sans rebond entfre les passes. %
« Towours du méme pled
e Afterner 1 fois pied droli-1 fols pled goauche.
« Aftemer 3 fois pied drolt-3 fols pled gauche.

EX. 5 foTads

Jongler ogvec & mams pied en fouchant g ballon 1 fois de ['inténeur
{cuillérel-1 fais de 'exiéreur [ole de pigeon).
s | sére pied droit-1 série pied gouvche [sons reband),
= | fois pied drolt |culllere-oile de pigeon| puls 1 fois pied gouche
[idem). Procéder sans rébend ou éventusliemsnt avec unrebond
au changameant de pied.

EX & p-ni-r

Jongler en effectuant la séne suivante ; | fois cuillers pled droit-1 fois de
lg t&te-1 fols cuillére pled gauche-...
S0 relond,



EX7 SpSiis

Jengler [cuillére} sans rebond en altemant pied droit-pied gouche.
Enire chaogue passe, e jouveur se bolsse el louche le sol avec une main.

F¥ & s = e

Jongler [culllérs) 2 fois de suile sans poser le pied gul joue le ballon
Exercer cet anchainement des 2 pleds.

EX & pr g
Jongler |cuillére] en glternant une passe bosse [s'slevon! de mains de 3

médfres du sof) et une posse houle. et ceci sans rebond.
o | série du pied droit-1 serie du pied gluf:ha.

| dusals contra un

E¥ 1 g5

Le jousur 8 place o environ 2 m du mur

ovec lg ballon dans les mains, e 1Gcha ——
au sof af effectue une posse contre g /

mur. La poisse doil se faire de telle sorte

que le joueur pulsse récupérer le ballon S
cions e mmcins sans rebond.

Alterner pied drolt-pled gouchea
BEx 2 LT

Le poueur s& place & environ 2 m du mur avec e balion dans les mains,
e l&che au sol e effectue une passe conire |8 mur, puis enchaine
directement, aprés un rebond, avec une posse de 'oulre pied sans e
salsir du ballon entre femps.

EX 3 &5

Le joueur se ploce a envion 2m du mur avec le baollon dans les mains,
@ 1Gche au sol el effectue une passe conire le mur,; Lossqoee 1a balle Iui
reviant, il lalsse & nouveau un rebond puls effectue un confrdle en
cullére du pied doit &l foit une passe confre le mur du gauche.
Allerner |& conirdle pied droit-posse pied gouche, puls contréle pieg
gauche-passe piad drof



Ex 4 p2=r

Le joueur 58 place & environ & metres du mur st imaging un flet sur
eaulld [ simute un échange de simple [sons smoshs) et se permel un
rebornd antre Chogue posse.
= | ol pied droi, 1 fols
pied gouche, sons
conirdle.
« | fols pled amoil, 1 ick
piecl  gouche, avec

contrdle:
s | fobs conidle pied
draif-passe phad

gouche, puis 1 Tfobs
contréle pled gauche-
posse pled droil, L.

EXERCICES DE PASSE Niveau de difficulté
g5 facile
g5d3 Mmoyen

m Sg8593 difficile
EX 1 E

Dans un cercle (ex : loroquette du basked], se fare des passes & 2, 3oy
4 pusurs, la consigne etant gue ni les jousurs i le bollon e doivent
sorfir du cercla,

o En utiilsant l& i bon i pied. avec rebond, 5
» Enufiisant le « bon i pied, sans rebond. rcfrd
» Allemer piad droit-pled gouche aved rebond. 75
» Alterner pled droll-pled gauche sans rebond, L
= En foisant ur confrdle avant o passe, altermer g3

contrdle pied dioil-pied gouche,

= Le méme gue le précédent mais en inversant sysie- ¢adn
matiguement e pied du canfrdle &t celul de 1o
passe [contréle pied droit-passe pied gouche....].

EX 2 595

Les jousyrs & réeporfissent en 2 colonnes qul se lont face distantes
d'une diraine de métres. Le joueur fgit 1o passe en direction de Io
colonne advense puis la rejoint au sprint,

B Aves ou Sans rebanda.

= AVEC OU sans controle,



EX'3 55

Former des palres de jousurs powr trovalller cef exsrcice. A 2 metres I'un
de |'aufre, ils 52 font des passes en cllgmant pied drolf-pled gauche,
»  Avec Ousans rebond.
Avac contrdle ef rebond.
Avac contrble mais sans rebond.
Contréte d'un pied et passe de 'autre, sans rebond.
En demi-volés.

Tous cas exercices peuvent se faire por-dassus le filket,

Ex 4 s {i Towrmants »

Réparfir les joueurs &n 2 colonngs (min 2

jouewrs par colonns) de part et d'autre du

filet cons un bord du filet. Le jouveur fait Io

passe puis rejoint 'autre colonne en
- tourmant autour du filsd,

@ :I @ En tournant dans le sens inverse des aiguilles
d'une monfre, c'esl le pied drolt qui sera
fravaille (cf dessing, alors quien lovmnant

! dans e sens des aiguilas d'ung monird, o
exercea le pled gouche.

I s"agit de lolre de pefites passes pour que les colonnes mainfienneant

une position proche du filet.

» Posse directe avec rebond.

+ Posse directe sans rebonc,

= Passe gprés conhble et ovec rebond.

o Posse gprés conirble mais sans rebond.

@SS

_L

5 les jouews sonl nombreux. privilegler la passe direcle car elle
gocélére le mouvement [aain de rythmel], A llinverse sl les jousurs sond
peU nombreux, |'enchainement conirble-passe parmel o8 ralentir e
MmcUvement,



Test technique

Jousur débutant
ESTE

Le jouweur peul s'outorser un rebond enfre chacune des louchss de
balles,
En 8 points;
1 longler 10 fois pied droit,
2 Jengler 10 fois pied gauche,
a3, Jongler 10 lais pled droll-10 tols pied gauchs en alferne,
4. Jongler 10 fois pied droit-1&te et 10 fois pled gouche-téte en

alferna.

5 Jongler 10 fois pled droll en allernanl posse bosse-posse
haute,

A, lengler 10 fols pled gouche en allemon! passe basse-passa
houte.

i Jongler 10 fois pied droit en altemaont cullere-oile de pigeon,

8. Jongler 10 fois pied gauvche en citemoant cullidre-aile de
pigeoan.

Calo comespond & 140 touches de balle au iofal

Joueur confirméa

EREOTA

Le test comporte les mémes phases dans le méme ardra, capendant 2
joueur na se parmet oucun rebond pour 'eniembie du lest.

e ———

EXERCICES DE FRAPPE Niveau de difficulté
75 focile
595 moyen
g5d598 difficile

Lo totaiité des froppes s'effectue avec |'inférdeur du pled (1), le cdig
plat de celui-ci permat une plus grande précision afin de placer le plus
souvent possible la balle hors de portde de 'adversaing. De plus o balle
doit &tre froppées dans le prolongement de la jombe (2) pour obtenir
une plus grande puissance de frappe.



EX 1 a5

EX3 Eofs

Larcer la balle a la verticale, puis o
froppear contre le sol en direcfion du
mur. Celui-ci la renvoie au joueur gul ka
récupéra et continue de lo sorts.

A fravalle, B est le lanceur ef
récupére les ballons.

L'obsect! ast de réussir un geste le plus
juste possible, c'est pourquoi g
puissonce n'ast pas primordicle dans un
prarmier  lemps. L'imporiont c'est o
qualité.

Meme exercice qu'en 2, mals on
cherche & fravailler un angle de froppe
différent,



Sl

&)
&)

Ex 4

i Toujours I8 1,.3me principe gu'sn 2, mais
. on cherche dés lors un &émen| de plus
: / que o seule guolté du geste: Io
! précision de celui-cl.

Pour se fare, lo consigne peut &ire da
visar lo ligne bordant le court sur lo
longuewe (1), Une oautre varante peut
&fre de plocer 2 cones, oves pour but
de frapper au milieu de ceus-ai (2],

[
=

Amorti rentrant

Il s'effectue avec l'arréte extérieure du
pied. Afin de préporer au miaux e
gesia, la jambe & le pied dolvent &ére
bloqués en I'oir, en effet ceci permet
d' u envelopper v ou misux o balle.

EX & foenda
| Amerti sortant
s | I s'effectue avec la semelle, en
B é\ A prosant’ le ballen dans un  grand
--:...ﬂm@__ mouvemen! de rolation loncé por |0
ﬂ-‘{ hanche. Au moment de limpact, le
c

buste est déporté contre e sal &l le
foueur ne voit plus le ballon.
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EXT Epandn
foppe |3
Les joueurs recuperent les ballons
% froppds par la colonne qul lewur falt face.
s O Lo taeciore recherchée est cells o
- = plus croisee possible, ce gul impligues
4 (= que tes balles doivent « sortir i du court
e avant la ligne de service au minirmum,

Tous ces exercices peuvent bien évidemment &re elleciués & 2 ou tout
sad-an se longant le ballon soi-mame,

En outre, ofin de corser chacun de

cas exarcicas, e loncer du ballon

peut s'effectuer directernent par une passe 4 sol-méme ou par une
passe d'un avtra joueur, en gardant I'objectt initial de 'exercice.

PHASES DE JEU
EN DOUBLE ET EN TRIPLE

Service

I

R
L >

e sarvice s'effectee foujoes sur
M'odvesare & moins performant
offersivanent, Il ne fout
cependant pos oublier de vorier
Bz fhojecicies powr eviler que
I"eversains e d'habltue ou
| sarvice,

Niveau de difficuite
g5 facile
Fndp moyen
r ey ey difficile
Triple
k\

Afn de pedurber e relour, i ogit
dé foirg asodiry @ senvice o
maxmurm du courf, Comme en
double, || &l néecasiane de varier
5B SErvices,




Exercices

2=

EX1 &5

N
)/

Effectuer des sarvices
en alternont les prises
de baolle; intéhieur ef
exldrieur, Avec |e
méme gaste, 11 s'agil
ci'obtenir l=s s
trajecioie: dessinées
Faire des saries,

EX 2 =T

i

v
A

Travaill specifique de
I'extdeiaur.

La corps est face au
filet mais jo frajeciore
asl décrolide grice &
\'extériaur du pled.,
Foira des séries,

]
k

Ex3

Gt
5
5

?

AN
Y

SLE: jousur Gu haut
Indigue au demier
moment 1o direction
que dolt rechercher
I'aufre jousur a&n
servant,

Falre des séries,

Réle particulier du contreur

iousur eloigne du flet,

coit il confre.

Enrégle générale, le confreur recule € I'oftoque odverse provient d'un

Principe ; Un contreur ne se baisse jomais, ot Il reculs sufficament tat,

Exercice

5ans ballon. Courdr au filet depuls Ia igne de wervice, faire un confre, 58
replacer a la ligne de service. Le replacement se fait por de petit pos

BN QITre,

Variante | un codquipier situg prés du filet dans le comp adverse peut
donner une balle & contrer au jousur qui travaille.
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Défense - geste défensifs

Réussir une défenss consiste concretement< : d'une part, 8ire sur 1
balle que I'advarsalre a envoyé dans non mp i, d'oufre part, &
réaliser un geste céfensit aul permetira de préparer I'ctaque e misux
possible. Ce geste va effectuer lo « premiére pase », dont largussite est
Imparative pour pouvoll cunslivie Fatlogue.

Les principaux gastes detensils sont
La poitrine - lo téte - lo demi-volée

Placement offensif

Double Triple
A

B
| |E| [ ]




1=

i

I et oA qul effectus la gesta
défensif dans cetfe  siiuation. |l
dirige calul-cl davant lul & long de
I gne prés Go el de talie logon
giue B devrdit &g onomosws do
frapper. A fal ensuite  un
dédoutiement en passand demitre
B, Ui offrant Sinsi une possiiliteg ce
posse,

[} B effectue lp geste odélensi
gul clait atleindre o mémes rons
gu'arn |, I monte ensulle ou filet

pour atirtc une sclution ce posse a
A

[} L'aelyersare foppe s A e
confre n'g donc pas au fieu]. A
dirige & nouvadau so posie dans g
one  du posseur, ersdite il
dédouble demés e Conireur,

Dons ftoutes ces sifuations, on
admel gue e cantreur exl pomen
A Inclier 8 froppeur acwerse &
fropper dans les coulcis.

la Les  jousurs deé coidbeir
effectuent Bur premiléns: passe
ciams ke rohe du posseur,  Les
confreur gogne cetle one el 5=
fransficnme Conc 8N pOsLedr,

-] A ol B monlent ansulte fous
cdeux au fllet offrant 2 solutions de
passe, A viant se plocer & 1 meeirs
g paine du passaur (ung longusir
da bBras suffit), B rejaint Pexiredme
bordl g cowt, de facon & &fre la
plus  Elolgng  posslnle. de son
cogquipier  passeudr, Cec)  powur
meira an difficultd e contreur
adverse gqui sera oblige de choislr
enfee 2 pasilions de conirgur.

Celuiccl davignt danc pozmeur, A
afant la sollticn cle posse,

i Cefe smuation s'aoppliiguse '
¥ @ U frappeur gowcher: |2
conlreur e tranforme en passeur
mals sa zone da passa est axlales,
pour parmeatire S A &f B de monter
dang  leur coulolr. Cefle  vanare
offre un grand &carlament des
fropopeurs, [kl powr metts an
difficuiis "odvarsalre,
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Placement défensif

Deuble ,

Un confreur droftier défend an
principe lo zone B. A linverse, un
conlreur goucher s'occuperait de
o zone A,
Rile spécifique du confreur
1. Inciter 'advenaire A jouer en
Ione A
2, contrer sl celulcl cherche Io
o B
ill: L& contra n'est pos necessaire
g chogue délense, l@ contreur
décide en fonction ce la demisre
pase de 'odversaire ' va au
contre ou §'ll recule. (1)
lorsque  le joueur décide de
prendre ploce ou conire, cela
impligque que son  Coaquiper
double ce vigionce dans e
domaine des amorties,

En friple la confraur couvra |a zone
axicle du court (Bh. Se: cogquipiars
couvrant dés  lors  les  rones
extérieuras (A el C) autant pour les
frappes gue powr |es amorties,

Lo maitise et rusite de ce
systérme n'sst possible qu'a 2
condifions ;

. la copacite du confreur G
blen e postionner pour
ST 50 Z0NE.

2. o vivacité des jousurs de
coular,

Fius rorement gu'en double, | asf
parfols préfémble que le condreur
recule pow mieux défendre.
L'équipe adopte alorn une paosition

Eﬂ“ﬁlﬂ%ﬁ

Sy

i

e
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€ Le retour au calme

Par retour au calme, on entend la période de fin d'entrainement correspondant & un
retour & la normale de foutes les fonctions qul ont été mobdisées pendant
lentrginement. Ceci peut se faire sous les différentes formes sulvantes |

* & rangement du matéral

» (ad Atirements musculaines

® _une mini-discussion sur un aspect de lentrainemeant

» des informations (sur la rencontre du week-end & venir

par ex,)
¢ ladoucha .,

Les étirements musculaires %

Lo prafique du loctoaliennis mel lo musculoture du sporlif & rude
épreuve. Pour 8tre efficuces, kes gestes daiven! &lre ropides. amples ef
offeciuds &4 une hautewr importania.

De plus, s sont répéhés & maintes repedses tout au long d'una renconire.
Le joueur da footcalifennis se doll donc d'accordear una Roce
conséguente aux dlirments musculaires [ou streching) cans o
préparation, | ameliorera oinsl ses performances sur e court © des
mouvemants de gronde armplitude W permettant d'8e redoulabla
aussi bien lors des smashes et des confres gu'en defense,

Gé&néralités

s Les afirements ougrmenient ka souplesse et les ampliludes de
rcuvarmant.

« Love de |'échouffermant, iis préporent le corps & |'effort, ossurent ia
mise en conditicn du muscle ef prdviennent les déchirures
s Lboires,

s Apvés |'eficd, il permetient de récuparar el o avacuer les
tendons conlenues dans l2s muscles, s préyviennent ains lss
crampas, ks courbaturas al les confraciures,

+ Lasouplesse des muscles esl une bonne prévenhion confre les
fendlinliss.

mimant ‘istirer ¥

Il existe une mullitude de lechniques d'élirement. Deux techniques
seront développess i,

A { en o0 5

Clel |'étirement « clossique b, Le muscle e relbehe. 'allongement du
muscle esf maximal,

& |'#&lrement s'effectus leniemeant, sons doulaur,

s Lo lension est mainlence darant 20 0 30 see.

= |étrement asf répsté 3-4 {ois pour la méme muscle,



e b

L'&firement &n tension passive a un effet relaxont sur le muscle et
s'efleciue oprés I'ellon pow la recuperalion, Lorsque |'oclivilé sportive
protiquée nécegife una grande mpﬁss@er c'est la cos du
foctballtennis 1), sa présence ko de |'échouttement sa justifie elle aussi,

'Afement an fension aciive (ETA

L'étirement s'effecive wr un muscle en confroction, L'allongement du
rruscla ast moyen. Caette technique prépare le muscle & 'efforl.

« Catte technigue est pratiguds lors de I'échouffarment.

o L&tirement est sflectuéd lentemant, sans doulsur,

o |l durg 15 seC et est répéie 2-3 fois,

Quels muscles atirés 7
Les muscles & &tirer sont les muscleas les plus solicités par |'acfivild

sporfive, Au foolbalitennis, I prioté el & donner oux adducieurs et
Qux muscles posteneurs de la culse,

Ce gu'il ne faut pas fairg
» Proceder por S-coups, mouvamants bDrusques &l repéltes
s Les efirements effectud: sans achaulfement.
o Les éfirements douloureus,

Muscles antdrieurs de la hanche
Ex 1

&—  Llegenou amgrs sl legérement plie &1 louchs e sl
B—  Tendrs le genou amdre, sans relaver ke bossin et sans crewssr fes
relns,



8-

A~ Lo genou arigre ast au sol.
B- Pocer e bas du dos en rectiiude.

G- Avancer|e bassn én consenvant le bas du dos pial,
Le trone et malntenu en rectitude pendant foute lo durge de
'exercice.

1] 1 5B
B33

Bros droit écorté, attirer le genou droil vers 1o gowcha avec lo main
gauche sans que le bassin e se sculéve.



Muscles quadriceps
Ex 4

A« Letolon 4 lo fesse, les genoux restent serés 1'un confre "outrs,
B-  Posser le genou vers 'amiere sans creussr les reins.

Possibililé de se tenir avec lo main llbre pour garder 'éguilibre. Durant
toute o durde da I'exarcice, le fronc st maintenu en reciitude.

EX 5

A+ Le talon & lo fese, genou amiere posé au sol,
B- Avancer le bassin sons creuser |es reins, en mointenant ke tolon
dans sa position de déport,

Faossibilila de s& tenlr avec lo main libee pour garder 1'équiiibre, Durant
toute lo drée de 'exercice, le fronc est malntenu en rectituds.



EX &= ETA

A- Lapgenou ariére est fidchl & environ $0° et ne louche pas le sol, le
tfrons &t vertical,

B- Pousser & gencudrigne vers le bos en abaissant la hanche drolte,
sans joucher e 5ol et en congervant lg rectitude du haut du corps.

Adducteurs
EX7

A- Grond écarement des pleds, pointes toumées vars "exiérieur.
8- Abgisser o hanche droite, la fronc resiant verfical

C« 5 pencherenavant d'un bloc en gardant le dos blen droll,
D- Fléchir l8 genou gauche.






P9

Ex - Ela

Plads pardll@les, genoux ouverts, coudes places a llinferewur des
genouy, polng gouche en appul sur le plat de (o main.

o= Bas o dos plal, @corter s coudes QU micsarrarm.
E- Buisser les festes en malnfenond Fécort des coudas

EX 10

A= Pied légéramen! surdlevs, chevile & ongle drolt, genou
IegSrenment pllé,
B- Lo tonc boscule vers l'avant, en rectiiude.

Effectuer I'exaercice an varian! la posifion du pled ; pointe du pied vers.
Iz haut, foumées vers Pexiéneur et loumeea vers |'Intérisuwr.



« 23

EX11 =ETA

A-  Pied légérement wurdleve, genow légérement plié, enfoncer
fermament le talon sur fe plon d'oppul,
B- Lefronc boscule vers Pavant, enreciitude.

Effectuer |'exercice en variant ka position du pled : peinte du pied vers
la haut, touneée vers 'exlénsur et fournés vers 'inlanaur.

EX 12

&~ Polnte dupied trde, les deux jombes sont lendues
B. Tirer lo cuissa drolte vers soi, en maintenant le genou drodt fendu.

Duran toute lo durde de |'exercice, la jombe gouche dolt rester
plaguésa au sal,



i i

MB : Lexercice peut égolement e loire sons cale.

A= Avontbros et moins en appul ou mur, pied arriare posé a plat, |8
genocu amera tendu.
B- Avongoer la tisdn g mointenant io posa o plat du pled.

Fx 14 - ETA

A= Avont-bros et malns enappul au mur, pled arére posé o plal, e
genou amére légérement plis. confracier la mollet en ecrasant le
col ovec 'ovani du pied amére.

B- Sons changer lo position des pleds au sol, pousser le botsin vers
|"awant.



