AJF — TEAM JURA (RENFORCEMENT MUSCULAIRE)

Stabilisation globale du tronc |

Position No 1

Appui facial sur les avant-bras. Contracter les muscles
de 'abdomen, corps tendu et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale. Rester le corps stable sur la
pointe des pieds sans bouger. Ne pas creuser dans le bas
du dos. Exercice statique.

Objectif FE-12 : Série de 30 secondes
(3 séries avec 1 minute récupération)

Objectif FE-13 : Série de 45 secondes
(3 séries avec 1 minute récupération)

Objectif FE-14 : Série de 60 secondes
(3 séries avec 1 minute récupération)

Objectif M-15 : Série de 75 secondes minimum
(3 séries avec 1 minute récupération)

Stabilisation globale du tronc

Appui latéral sur un avant-bras. Chevilles, hanches et
épaules sur une méme ligne. Exercice d'abord statique.
Alterner sur bras gauche puis sur bras droit.

Possibilité de mettre le bras qui ne travaille pas vers la
téte (voir fleche ci-dessous).

Position No 2

Appui facial sur les avant-bras. Corps tendu et la téte dans
le prolongement de la colonne vertébrale. Garder le corps
stable tout en allant en avant et en arriére sur la pointe d’'un
pied et lever 'autre jambe tendue au maximum.

Objectif FE-12 : 20 répétitions (10 par jambe)
(3 séries avec 1 minute de récupération)

Objectif FE-13 ; 30 répétitions (15 par jambe)
(3 séries avec 1 minute de récupération)

Objectif FE-14 : 40 répetitions (20 par jambe)
(3 séries avec 1 minute de récupération)

Objectif M-15 : 50 répetitions (25 par jambe)
(3 séries avec 1 minute de récupération)

Lever et baisser le bassin en ne touchant pas le sol. Mobilité.
Eviter la rotation du bassin vers I'arriére.

Maintenir jambes, dos, épaule et téte sur une méme ligne.
Alterner sur bras gauche puis sur bras droit.

(Possibilité de mettre le bras vers la téte).

Objectif FE 12 : Série de 20 fléchissements (10 sur bras droit et 10 sur bras gauche)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-13 : Série de 30 fléchissements (15 sur bras droit et 15 sur bras gauche)
(3 series avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-14 : Série de 40 fléchissements (20 sur bras droit et 20 sur bras gauche)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 : Série de 50 fléchissements (25 sur bras droit et 25 sur bras gauche)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)




AJF — TEAM JURA (RENFORCEMENT MUSCULAIRE)

Appui dorsal sur les avant-bras. Jambes fléchies. Lever et baisser e bassin en effleurant le sol.
Contracter les muscles profonds de 'abdomen. Cuisses et tronc alignés.
Téte dans le prolongement de la colonne vertébrale.

Objectif FE-12 : Série de 10 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 series avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Objectif FE-13 : Serie de 15 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Objectif FE-14 : Serie de 20 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Objectif M-15 : Série de 30 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Bras
Appui facial sur les genoux, bras tendus. Fléchir et détendre les bras. Garder le dos droit.
Veiller a maintenir la téte et les cuisses Les epaules descendent & la hauteur des coudes.
en prolongement de la colonne vertébrale. Remonter le tronc lentement en retrouvant les bras tendus.
Les mains a la hauteur des épaules. La téte, le dos et le fessier ne forme qu’une seule ligne.

Position initiale : Position finale ;

Objectif FE-12 : Série de 20 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-13 : Série de 30 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 series avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-14 : Série de 40 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 : Série de 50 flechissements complets (descendre et remonter)
(3 series avec 1 minute de récupération entre chaque série)




AJF — TEAM JURA (RENFORCEMENT MUSCULAIRE)

Appui facial sur les mains, bras tendus. Fléchir et détendre les bras. Garder le corps tendu.

Le corps tendu, la téte dans le prolongement C'est 'ensemble du corps qui descend lentement.

de la colonne vertébrale. Les épaules descendent a la hauteur des coudes.

Etre en appui sur la pointe des pieds. Obtenir un angle & 90 degrés épaule-coude.

Les mains posées au sol a hauteur des épaules. Remonter le corps lentement en retrouvant bras tendus
Position initiale : ‘ Position finale : .
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Objectif FE-12 : Série de 20 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Objectif FE-13 : Série de 30 flechissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Objectif FE-14 : Série de 40 fléchissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Objectif M-15 : Serie de 50 flechissements complets (descendre et remonter)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)
Adducteurs
Position latérale. Toujours en position latérale.
Un bras replié servant a stabiliser le haut du corps. Lever et baisser la jambe tendue.
La jambe inférieure pliée a angle droit. Le rythme du mouvement doit &tre lent.
La jambe supérieure tendue, pointe de pied vers intérieur. La jambe doit effleurer le sol sans le toucher.

La téte reste dans le prolongement de la colonne vertébrale.  Alterner sur bras gauche puis sur bras droit.

Position initiale : Position finale :
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Objectif FE-12 : Série de 20 fléchissements (10 sur bras gauche et 10 sur bras droit)
(3 series avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-13 : Série de 30 flechissements (15 sur bras gauche puis 15 sur bras droit)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-14 : Série de 40 flechissements (20 sur bras gauche puis 20 sur bras droit)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 : Série de 60 flechissements (30 sur bras gauche puis 30 sur bras droit)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)



AJF — TEAM JURA (RENFORCEMENT MUSCULAIRE)

Dorsaux et abdos

Jambes levées et fléchies a angle droit,

Bras tendus le long du corps.

Les paumes des mains avancent en direction des pieds. Possibilité de faire 'exercice plutét en levant
La téte et les épaules (omoplates) ne touchent jamais le sol. le haut du corps de 5 a 10 cm.
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Objectif FE-12 : Série de 20 secondes (mouvement vers 'avant ou de bas en haut)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-13 : Serie de 35 secondes (mouvement vers 'avant ou de bas en haut)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-14 : Série de 45 secondes (mouvement vers l'avant ou de bas en haut)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 : Série de 60 secondes (mouvement vers I'avant ou de bas en haut)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Position couchée dorsale. Soulever les omoplates.

Jambes levées et fléchies a angle droit. Il faut avancer les bras en direction des pieds.
Les deux bras tendus sur le coté a hauteur cuisse gauche. Revenir a la position initiale.

Alterner cété gauche puis cété droit, La téte ne touche jamais le sol.

Objectif FE-12 : Seérie de 20 secondes (10 a gauche et 10 & droite)
(2 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-13 : Série de 40 secondes (20 a gauche et 20 a droite)
(2 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-14 : Série de 50 secondes (25 & gauche et 25 a droite)
(2 series avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 : Série de 60 secondes (30 a gauche et 30 a droite)
(2 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)




AJF — TEAM JURA (RENFORCEMENT MUSCULAIRE)

Dorsaux et abdos (suite)

Paosition couchée ventrale. Lever en alternance le bras et la jambe opposée.

Jambes et bras tendus. Lever bras et jambes de 10 cm environ du sol.
La téte reste dans le prolongement de la colonne

vertebrale légérement au-dessus du sol.
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Objectif FE-12 : Série de 30 élévations (15 & gauche et 15 a droite)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-13 : Série de 40 élévations (20 a gauche et 20 a droite)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE-14 : Serie de 50 élévations (25 a gauche et 25 a droite)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 ; Série de 60 élévations (30 & gauche et 30 a droite)
(3 séries avec 1 minute de récupération entre chaque série)

Position sur un genou. En appui sur la paume de main. Lever en alternance le bras droit et la jambe gauche.
Veiller Veiller & forme une ligne entre la jambe, le dos et le bras.
Lever en alternance le bras et la jambe opposée. La téte reste dans le prolongement de la colonne vertébrale.

Jambes et bras tendus.

Objectif FE 12 : Série de 30 élévations (15 & gauche et 15 a droite)
(3 series avec une minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE 13 : Série de 40 élévations (20 a gauche et 20 a droite)
(3 séries avec une minute de récupération entre chaque série)

Objectif FE 14 : Serie de 50 élévations (25 & gauche et 25 a droite)
(3 séries avec une minute de récupération entre chaque série)

Objectif M-15 : Série de 60 élévations (30 a gauche et 30 & droite)
(3 séries avec une minute de récupération entre chaque série)



Programme

ASSOUPLISSEMENTS 2015-2016

4 points importants :

1. Ces exercices doivent se faire apres un échauffement d’env. 15 minutes (par ex. corde a sauter, vélo ou
footing) puis aprés un retour au calme de 5 minutes
2. Ladurée minimale d’'un exercice est de 2 minutes. Comme il s'agit d’étirements, il ne faut jamais aller
jusqu’a avoir une douleur musculaire
3. Lors de ces exercices, il est primordial d’avoir une respiration calme et profonde
4. Lors d'une séance d’assouplissements, il faut faire au minimum 3 exercices

« INDIE SQUAT »

Se mettre assis, fesses sur |les talons.
Pousser légérement les genoux vers I'extérieur.

Maintenir le dos droit.

Variante : bras en l'air.

ETIREMENT ILIO-PSOAS

A genou, avancer une jambe loin devant.

Limportant est de pousser le bassin en avant.

Variante : amener le talon de la jambe arriére 3 la fesse.
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« LE CHAMEAU »

Sur les tibias, pousser le bassin vers I'avant et vers le haut.

Garder les fessiers contractés afin de protéger le bas du
dos.

Variante : descendre sur les coudes ou dos.

ETIREMENTS FESSIERS

Sur le dos, croiser une jambe sur le genou opposé.

Attraper la jambe libre et |a tirer vers la poitrine.

ETIREMENT ISCHIOS-JAMBIERS

Assis, jambes tendues, se pencher en avant le plus loin
possible.

Garder les jambes tendues.

Variante : debout
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ETIREMENT CHAINE POSTERIEURE

Sur le dos, commencer en boule.

Laisser tomber les deux jambes sur le coté.
Allonger la jambe supérieure si possible.

Garder I’épaule opposée au sol et le regard a I'opposé des
jambes.

« LE COBRA »

Sur le ventre, se mettre en appui sur les coudes afin
d’étirer la zone abdominale.

Garder les fessiers contractés et le bassin vers le sol.
Resserrer les omoplates I'une vers 'autre.

Variante : en appui sur les mains.
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