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Theorie
Polyvalence moteur

© Dali, juin 2006




Symposium Animation 2006

Introduction: le
renforcement musculaire

chez les enfants
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jamals trop tot, mais souvent trop
tard®

Lukas Zahner
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Jost Hegner
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Quels sont les avantages
du renforcement
musculaire fait

regulierement?
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4 4

sum
Moins de blessures, p.ex. dans le 1:1
Meilleure technique des mouvements, p.ex. tir en extension

Mouvements exécutés avec plus de force, p.e ce du tir
Mouvements plus rapides, p.ex. contre-attaque
Entramement plus efficace, p.ex. augmentation de la

resistenc

© Dali, juin 2006




Symposium Animation 2006

Qu‘est-ce qui influence
le tonus?
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Conscience du corps
Force

Mobilité

Coordination

Bilan:

| a coordination entr
pour maintenir le ton
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La base (la plus)
Importante: un corps

athlétique
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La musculature est propre a

chaque sport.
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Nous reduisons les mouvements
les plus importants a trois
positions

+ ) C- Position
+ | | Position
« (  C+ Position
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Exemple C- Position
Tir en extension

© Dali, juin 2006




Symposium Animation 2006

Exemple | Position
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Exemple C+ Position
1Tir en extension
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Quels muscles, quelles chaines
musculaires sont utilises dans les
positions C- und C+?
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C- Position

ssier
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C+ Position

éido-mastoidien
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Entrainement d_es QWEIMES
musculaires:

p.ex. ,Bateau” sur le dos (C+)

\O\/

p.ex. ,Bateau” sur le
ventre (C-)

\O\/
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A prendre en considération

u

Criteres du choix des exercices

Quel groupe musculaire, quelle
chaine musculaire est-ce que je
veux travailler?

Comment est-ce que j'entraine
ces exercices?

_Quels exercices sont
intéressants”?
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Comment le _renforg:ement
musculaire peut-il étre inclus dans
un entrainement de handball?
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(J un entra Jnemen
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Exemples

xercices de base
v La brouette
v Abdos
v Sauts de grenouille

Tirs avec ballon lourd

Passes a deux depuis la position en décubitus .
dorsale -

v Tirs au but aprés les ,sauts Coréen®

Renforcement musculaire specifique a la discipline
v
v
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rcices

Suivant la phase d‘entrainement
(préparation, saison, fin de saison), on
différencie les deux facons d‘entrainer le
renforcement musculaire
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, nombre
itratnement
fJJ\/c‘f LI

Réfléchir a l'ordre des exerci
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Ie ;Qrpz
adaptee

Lukas Zahner
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, Merci pour votre attention!”

Nous avons le plaisir de faire quelques
exercices avec vous dans la salle de sport!
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