TATION
Gainage Médecine Ball

Voici un renforcement musculaire avec médecine ball de 30 minutes.
Il faut toujours faire un ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE de 5 minutes sans ballon avant de travailler avec le médecine ball.
(Petits sauts - Flexion jambes - Talons fesses - Genoux pectoraux - Pompes - Abdominaux - Lombaires)

Lombaires au sol

2 fois 10 mouvemenls

" 30 secondes normales, , -4 20 mouvemenls

20 mouvements sur ’ 15 secondes avec \ Le ballon doit élie
la jambe droite et 20 ’ une jambe levee, demére |a téte
mouvements sur la | i ll 15 secondes avec : ! . On commence en
jambe gauche - I'autre jambe levée position debout. et on

: se penche en avanl

A faire 2 fois le dos ¢l resler bien
: droit

Abdominaux Fiaias jambos S Lancer lombaires

pectoraux

30 mouvemenls.

Croisés :
20 lancers chazun,

Wm_:a:e.mﬂ:whpﬂ On hent le salion 3 soit 40 mouvements
passe |e ballon . devanl el I'angle des =

du cdté droit au coté ' S genoux doi faire 90° - On a le ballon entre les

gauche. les pieds ne De la position debout, e . A = jambes et on le lance

doivent pas toucher on passe a la position e g e & son camarade.

le sol. assise :

Abdominaux Grenouille : Rotation det
2 porteteudh 5 : dos a dos :

20 mouvements, "

Positionnés derriére la s A 20 rotations dans un sens,
téte, les bras tiennent : y 20 rotations dans l'aulre
le ballon, on va toucher y

les jambes qui restent . On passe le ballon sur le
a la verticale lout au | chité & son camarade.
long de l'exercice. )

20 flexions

On lance I pallon de
poitrine a poitrine,

ar le sol !

30 mauvemenis

On démarre le
mouvement balion
derriére la téte,
coudes serres au-
dessus de latéle.

Lombaires debout
dos & dos

16 mouvements un sens
15 mouvements l'autre.

Abdominaux
1 main :

15 mouvemenls par
Faire 4 fois 5 sauts. cote
On se passe le ballon
entre les jambes puis,
au dessus de la l&le

Se mettre par laille.

Développé

couché :

20 mouvemenls normaux
et 10 plus rapides. puis
on inverse les rdles,

La personne au sol lance
le ballon vers le haut,
celui qui est debout
réceptionne le ballon et
o le lache doucement.

On lance a une main
el on réceplionne
a deux.

20 mouvemenls chacun
soit 40 lancers

On met le ballon a
drofte puis a gauche
avanl de le lancer,

Atlention les pieds na doivent pas toucher la sol !
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NATATION

Abdominaux - Lombaires - Jambes

Voici un renforcement musculaire de 30 minutes

Abdos

Abdominaux Jambes

Statodynamiques
¥ Coudes genoux :

20 mouvements el
10 secondes de stalique.

Genoux poitrine :

20 mouvements

Portefeuille :

On est en position
allongée sur le dos,
on remonte les bras
el les jambes

A faire 2 X.

30 mouvements

ominaux Rameur :

Croisés :

Talons fesses :

20 mouvements et

40 mouvements 10 secondes de statique

On passe les bras du
coté droit au coté
gauche. Les jambes
ne doivent pas toucher
le sol.

30 mouvements

A faire 2 X.

Decubitus
latéral

Elexions
2 X 10 mouvements.
1ére série, échauffement.

Vélo :
20 mouvements et
10 secondes de

On est positionné sur m - 2éme mm:ﬁ I'angle des slatique
le coté et on remonte j genoux doit faire 90° A faire 2 X
la téte vers la hanche o 3eme série, squal complet Attention :

4éme série, squat
complet et on se reléve
pour finir en pointes.

30 mouvements
(15 mouvements de
chaque cite)

Exercice a ne pas faire
si vous avez des pro-
blémes de dos !

1/4 portefeuille :
On est en position

allongée sur le dos, on
remonte un bras el la

Numéros

vant :

Faire les numéros

3 40 mouvements
avec les jambes

chaque jambe.

deDag. . jambe opposeée.
D—B.Ewﬁ» = Le genou doit étre 20 mouvements et
Exercice a ne pas faire trés proche du sol. 10 secondes de statique.
si vous avez des pro- A faire 1 X chaque
blémes de dos !

jambe.

Normaux :

On passe les bras a
droite puis a4 gauche.

Lombaires

[ ——

Qiseaux :
20 mouvements

Les mains doivent
loucher le haut des
cuisses el elles viennent
se toucher ensuite en
haut de la téte.

Chaise romaine :
30 mouvements.

Le buste ne doit pas
dépasser 'horizontal

Au sol :

15 mouvements
sur un bras

et 15 mouvements
sur |'autre bras

On léve un bras el la
jambe opposée

Chaise romaine
a l'envers :

30 mouvements

Les jambes ne doivenl
pas dépasser I'horizontal.

Soleil levant :
20 mouvements

Le dos doit rester bien
a plat.
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NATATION
Echauffement gainage :

N’oubliez pas de BOIRE et de vous ETIRER.

Echauffement Musculaire Séries de gainage F

Chaine postérieure: Série n° 1 gainage a faire 4 fois :
Repos 30 secondes aprés avoir fait les 2 cotés

30 sec. position ventre :
en statique.

15 sec. coté gauche. 15 sec. coté droit.

20 mouvements
sur le dos.

e

e

(10 fois jambe droite,

_ o

e e o ——

Série n° 2 gainage a faire 4 fois :
Repos 30 secondes aprés chaque cycle

Pompes russes :

On démarre la position
la plus a plat possible et

on plit le corps au niveau
du bassin.

15 sec. sur une jambe,
15 sec. surl'autre.

30 sec. position ventre :
en statique.

20 mouvements,

N
f, ==

Série n° 3 gainage en progression a faire 2 fois :
Enchainer les 2 cétés sans repos et
sans poser les fesses a terre

Chandelle :

30 sec. position ventre : 15 sec. sur le caté + 10 levés de bassin,
en statique. Faire pareil de 'autre céte.

..‘_.‘:?

10 mouvements.

2 _‘!*‘

| s~

Série n® 4 gainage a faire 4 fois :

Enchainer trés rapidement sans repos

10 pompes. 20 abdos.

3 N, £ 4 . -:

™

Série n* 5 gainage a faire 4 fois :
Pompes stato-dynamique

10 pompes. Maintien statique 10 sec.

. 4—*@ '

Abdos stato-dynamiques
Maintien 20 sec.

e i S

8.

)

Sports de Nouvelle-Calédonie
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Prévention des entorses de cheville :

L’entorse de cheville est une blessure trés fréquente.
Voici une série d’exercices qui permet de renforcer votre cheville afin d’éviter une nouvelle entorse.
Vous pouvez réaliser trés facilement ces exercices, n'importe oll, tous les jours. Prenez ’habitude de les faire pendant votre séance d’entrainement.
Lt n’oubliez pas, si vous vous refaites malgré ses conseils, une entorse, vous devez avoir comme réflexe de mettre immédiatement du froid et immobiliser votre cheville en portant une attelle.

Flexion dorsale : . Ski de fond :
Sur un pied :
. ) Etirements des mollets :
On améne les orteils O —— On plie et on tend la i
vers le genou. ; i ~- 4 [ambe tout en balangan Contre un mur, le talon
instable : matelas, F . o ! ’
_ : = il bl @ . les bras d'avant en arriére. _m“ doit &tre au sol
- Orelley sauie, Les yeux ouverls puis les )
vE S Heeiens 2 on ferme les yeux, <m5ﬁm§mm‘ 4
on essaye de tenir en A 3 X 20 secondes
équilibre. 40 mouv ments
5 X 30 secondes
F Sur un pied : Huit avec le pallon : Etirements sur marche
5 d'escalier
wm:amﬂm:mﬂwmw_“_m% On monte sur la pointe On passe le ballon entre *
\\ sarit nmm ,.mx“.mzm:w ) @ du pied en fermant les - les jambes de maniére =
A A yeux. ﬂg & faire un 8. m*
30 mouvements 3 X 20 secondes
20 mouvements 2 X 20 mouvements
=
fi s r pieds : . .
Flexion dorsale statique : Surles 2 pieds ’ Passe avec ballon :
‘ 0 diitolorsi Prenez I'habitude de
On amene les orteils . ﬂwaw“m%w _M am_%mz Mcmx On se met sur un pied, . marcher pieds nus sur
e | vers le il eton ﬂ%:nmm P y - on fait des exercices de le sable ou sur I'herbe,
w . .%a la position pendant q ) H —. passe avec le ballon, m de faire des pelits pas
i secondes. ; ¥ (pas chasses, cilés),
R Badrnents 50 passes ] les yeux ouverls puis
2 X 10 mouvements - o les yeux fermés.
(]
y ...
- |
Sur un pied : o~ Sur un pied :
1= 9 : ) Les premiers entrai-
il - b On ferme les yeux et on On améne le ballon de nements doivent
. e ’ “ A vatendre les bras puis latéteauso. étre fait avec une
{ toucher la téte. ﬁN_ Les yeux ouverts puis chevillére ou un
3 | yeux fermes. strapping.
! ; ;' 20 mouvements
& :H Pl
il :
K el
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La tendinite commence souvent par une légére douleur sur un point précis pendant I'entrainement.

Pour éviter cette blessure suivez cette fiche d’exercices (les exercices ne doivent pas réveiller de douleur. Si c’est le cas, passez a I'exercice suivant)
et appliquez les conseils suivants :
* METTRE DE LA GLACE sur le point douloureux aprés chagque entrainement pendant 20 mns.
* BOIRE PLUS SOUVENT ( 75 cl par heure pendant I‘entrainement).
* 8’ECHAUFFER avant |'entrainement en suivant la fiche.
* 8’ETIRER aprés I'entrainement (surtout les pectoraux).
* Eviter de manger viande rouge et charcuterie.
* Si la douleur augmente ou si elle est violente, vous devez CONSULTER UN MEDECIN des sports rapidement.

Echauffement
du cou:

2 fois 10 rotations.

10 dans un sens 10
dans 'autre.

La main doit aller vers
I'extérieur.

3 fois 10 mouvements.

o
o/.

Echauffement des
moignons de
Pépaule :

2 fois 10 rotations.

10 dans un sens 10
dans 'autre

corps statique :

La main doit rester en
position & 'extérieure
pendant 5 sec. et on

relache doucement.

10 fois 5 secondes.

La main doit aller
rapidement &

I'extérieur et revenir

le plus lentement possible.

1

3
!

Elévation du bras
sur le coté :

3 fois 10 mu ivements.

Diagonale
extérieure :

L'élastique est sous le
pied opposé et on améne
le bras vers le haut et
vers |'extérieur.

3 fois 15 mouvements.

Echauffement des
abaisseurs :

20 mouvements.

Attention les pouces
doivent étre & I'extérieur.

La main doit rester en
position haute pendant
5 sec. et on relache
doucement.

Attention : le coude doit
rester en position haute.

10 fois 5 secondes.

La main doit aller
rapidement vers le haut

et revenir le plus lentement
possible.

3 fois 10 mouvements.

Bras tendus, on léve un
pied.

4 fois 15 secondes

—
Rotation externe Travail gainage et
bras a 90°: position pompe
avec médecine
3 fois 10 mouvements. ball :
Attention le coude doit ﬂa On se met en position
pompe avec le médecine

ball sous un bras,




Echauffement VAA :

Voici un échauffement réalisable trés facilement n’importe od.
Cet échauffement vous permet de faire travailler les muscles de I'épaule avant I’entrainement.
Il faut accompagner cette fiche d'exercices avec 15 mn de footing et des séries de gainage et d’abdominaux pour que votre corps soit complétement échauffeé.

vail des Elevation du bras Rotation externe & Rotation externe
pectoraux sur le coté : coude a 90° : | 9 coude collé au
comme au L'élastique est sous le La main doit aller vers le - corps :
développé pied haut et le coude ne doit ;
: L doit aller vers
couché : [ On tend les bras sur le pas bouger. - mn =8 IR COILA2OF YD
J oté @ _ ;cv p— o Vextérieur.
; ‘ . coté. A )
. L'aélastique est dans le 20 motvements. & Le coude nw; rester
r 4 dos. 20 mouvements. 4 collé au corps.
= En position de départ
les coudes sont fléchis I ion du br 4 4 20mouvements.
- et il faut les tendre r devant : 4
ol 20 mouvements. : 20 mouvements. : \E
- Travail des Travall des ° Travail des
S— o -~
wiSe triceps, coudes biceps : : coude a 90° : ¥ fixateurs :
| i - aux oreilles : L'élastique est sous le Méme position que % 3 Les mains sont
. i 'exercice précédent. I I i d
i Les coudes sont fléch pied 3 x ensembles au niveau du
N n»oq..ug””_. ek o.d:.“ Les coudes sont tendus : La main doit aller vers 7p¢ nombril, les coudes sont
il faut les tendre vers le au niveau des fesses, il A—, le bas et le coude ne __.ﬁ fléchis et on amene les
Salit. faut fléchir les coudes doit pas bouger. coudes le plus loin
5 en amenant les mains au possible derriére.
20 mouvements. niveau des épaules. i 20 mouvements. :
; i 20 mouvements. , 20 mouvements,
: : =1
rava == Travail des Travail des “ Spécifique Va'a :
.‘1_.. abaisseurs : dorsaux bras
ST E L'élastique doit étre p , | tendus:
accroché trés haut , les En position de départ, Main supérieure.
mains sont vers le haut les mains se touchent
et et doivent descendre le u. a hauteur de poitrine.
2 - plus bas possible en En position finale les
Y passant sur le cbté en ' mains et les épaules 50 mouvements.
> " gardant les coudes : doivent étre sur la méme
- " tendus. D ligne.
|
m 0 % 3 20 mouvements. 20 mouvements.
» —
Elastique du ifi ‘a:
nageur :
Les mains sont M et
positionnées a I'avant et min Inférleure.
on les améne en arriére
en gardant les coudes
Tata. 50 mouvements.
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Les @tirements

Toujours garder le dos droit et le Descendre dos droit et pour augmenter la

talon arriére au sol. difficulté, plier le genou arriére.
—”—lu—LL Avant-Bras : Les étirements se réalisent aprés un L 3 ———J—LL" uadrice :

échauffement, un entrainement ou
une compétition

lils se réalisent ainsi toujours a chaud
pour éviter les microlésions
musculaires ou tendineuses.

lis vont vous servir a gagner en

souplesse, donc augmenter la qualité
de votre geste technique et améliorer
votre récupération. 1

Rester dos droit en serrant les
Lorsque vous les réalisez, pensez a fesses et ne pas écarter la
rajouter un vétement suivant la cuisse étirée du corps.

température, afin de ne pas prendre
H froid.

Effectuez les étirements dans un
endroit calme avec si possible votre
bouteille d’'eau a disposition pour vous
réhydrater.

L’étirement lui-méme doit étre
progressif (sans a-coups) et se faire
3 fois 20 secondes de chaque cété.




