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Cours central pour directeurs et instructeurs de cours cantonaux de répétition,
5-6 février 1966

Exercices avec ballon lourd
Cours central pour directeurs de cours cantonaux
de répétition du 4 au 6 février 1966

Armin Scheurer. Trad.: J. Studer

Remarque: pour tous les exercices ci-dessous, nous utilisons
le terme simple « ballon ». Il s'agit du ballon lourd ou
medicine-ball.

1. Exercices individuels
1.1. Exercices pour les bras et

les épaules
— lancer vertical du ballon

des deux mains.
— lancer le ballon de la

main g. à la main dr.
bras tendu lat.

— lancer vertical des deux
mains, ballon derr. la tête.

1. 2. 3. Flexions de la col. vert,
en arr.
av. et en arr.
— stat. j. écartées, ballon

au-dessus de la tête:
flexions du tronc en av., en
arr. également avec mvt
de ressort.

1. 4. Flexions lat. de la col.
vert.
— stat. j. écartées, ballon

au-dessus de la tête:
flexions lat. du tronc, à g.
et à dr. également avec
mvt de ressort.

1. 5. Mouvement de torsion de
la col. vert.
— ballon devant la poitrine,

bras tendus: mvt de
circumduction du tronc,
dans les deux sens.
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1. 6. Exercices pour les jambes
— de la pos. j. fléchies

ballon dev. la poitrine :

le jeter (par répulsion)
avec extension complète
du corps.

2. Exercices d'agilité
2.1. debout, faire circuler le

ballon autour des hanches
(dans les deux sens).
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2. 3. stat., j. écartées: faire cir¬
culer le ballon autour de
l'avant-jambe g. et dr. (fig.
du 8).
a) en le glissant sur le sol.
b) à mi-hauteur (dans les 2

sens).

2. 4. stat. j. légèrement écar¬
tées: prendre le ballon
derr. le dos, le faire passer

entre les jambes et le
reprendre dev. la poitrine.

2. 5. stat. j. écartées, ballon tenu
entre les pieds; le lancer
en l'air pour le reprendre
dans les deux mains.

2. 6. variante: lancer le ballon
par derr. pour le reprendre

dans les 2 mains.

2. 7. couché dorsal: lancer du
ballon des 2 mains, balancer

les jambes en arr. pour
repousser le ballon des 2

pieds et le reprendre des
deux mains.

2. 8. stat. j. écart.: ballon derr.
la tête, le laisser tomber pr
le reprendre avec les mains
entre les jambes, (sans
changer de place).

2. 9. stat. j. écartées, ballon au-
dessus de la tête: fléchir
le tronc en av., le lancer
par derr. entre les jambes
et le reprendre des deux
mains.

2. 10. stat. j. écartées, ballon
porté lat. bras tendu: le
lancer par-dessus la tête
et le reprendre dans l'autre

main, après déplacement

2 pas de côté.
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2. stat. j. légèrement flé¬

chies: faire circuler le ballon

autour des jambes
(dans les deux sens).

3. Exercice de medicine-ball
avec partenaire

3. 1. assis face à face obi., jam¬
bes écartées: lancer (répulsion)

le ballon à son
partenaire, main g. et dr.
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3. 2. couché dors., ballon entre
les pieds, coudes fixés au
sol par le partenaire:
balancer les jambes en arr.
et en av. sans toucher le
sol.

3. 3. couché dors., ballon derr.
la tête, j. fixées au sol par
le partenaire: balancer le
tronc en av., en arr.:
variante: attente de 4 sec.
avec tronc à 45 degrés (forme

isométrique).

3. 4. face à face, pos. couchée
ventr., 1 m. derr. le banc
suédois passer le ballon à

son partenaire des 2 mains
sans toucher le banc.

3. 5. pos. couchée ventr. en tra¬
vers du banc, ballon entre
les pieds, avec prise des
mains aux chevilles du
partenaire assis devant lui:
balancer les jambes en arr.
et en av. sans laisser
retomber le ballon.

3. 6. pos. couchée dors, mains à

la nuque, ballon entre les
pieds, coudes fixés au sol
par le partenaire à genoux
derr. lui: balancer lat. les
jambes à g. et à dr.

3. 7. pos. couchée dors, pieds fi¬
xés par le partenaire, ballon

entre les mains, derr.
la tête: fléchir le tronc lat.
à g. et à dr.

3. 8. pos. couchée dors. j. à la
vert., coudes fixés au sol
par le partenaire: balancer
les jambes lat. à g. et à

dr.

3. 9. assis, j. écartées, ballon
derr. la tête, pieds fixés
par le partenaire :lever le
tronc à 45 degrés et mvt
de torsion des épaules.
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3. 10. de la pos. jambes fléchies:
passer avec force le ballon

à son partenaire.

4. Exercices sous forme d'estafettes avec le banc suédois (ex.
d'équilibre).
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4. 1. En 4 pas traverser le banc. A chaque pas faire passer le
ballon entre les jambes. Celui qui perd l'équilibre doit
recommencer.
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4. 2. déplacement lat. sur le banc; dans chaque moitié du
banc faire passer le ballon autour des jambes.
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4. 3. passer par-dessus le ballon dans chaque moitié du banc.
Lors de chaque franchissement, reprendre la balle avec
les mains afin de le replacer devant soi et le remettre
au partenaire.
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4. 4. dans chaque moitié du banc, faire passer le ballon deux
fois autour des jambes.

F
11

F

4. 5. dans chaque moitié du banc, ballon porté derr. le dos, le
lancer par-dessus la tête pour le rattraper devant soi.

4. 6. Ballon sur les épaules, sauter en pos. j. fléchies jusqu'à
la hauteur du banc, sauter 4 fois par-dessus le banc pour
revenir à son point de départ et remettre le ballon à son
partenaire.

4. 7. Deux équipes, face à face, sur le banc. Passer avec force
le ballon à son vis-à-vis pour essayer de lui faire perdre
l'équilibre. Celui qui tombe est éliminé.
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