Cours polysports du 19.09.2009 a Fribourg

Endurance - Force - Coordination:
pour une fois un circuit autrement
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La suite endurance-force-coordination comporte g
.

aire intermédes. Le parcours d'endurance reste toujours
identique. Ls force et la coordination changent & cha

que interméde.
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) Le parcours d'endurance resie inchangé
D) Exercices de force tous les mémes, les mémes exarcices trois Tois
) Taches de coordination : chaque groupe a une tache différente
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Endurance a chague fois 3 min,

Les gymnastes sont réparus en quatre groupes (rouge, bley, jaune, vert). Cn traverse un banc en longueur en
courant/marchnant vers le milieu, effeciue Sxsauts & la corde, fait un lancer au panier, « traverss » un gros tapis
de saut et recommence depuis avani.

- voir plan de la salle!

Forze a chacye fois 2 min 158
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30 s travail, 15s pause & 3 séries = condition: connaitre les exercices!
1) torse 2) ebdominaux
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3) partie supérieure des bras 4) dos
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Coordinztion a chacue fois 2 min, :
1) Poser |z corde par terre et ,se mettre en équilibre dessus” en avant, en arriére, les yeux fermés
2) Deux couples sont debout sur un tapis épais et se lancent des balles de jonglage d'une seule
main (belies de tennis),
3) Se tenir debeut sur différents engins instables (coussin, planche, pédalo, bailon medical, etc.)
4) Un couple est debout sur la partie &troite d’un banc retourné et se fait des passes avec un
ballon de rugby :
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Source exercices de force: Kraft, Theorie und Praxis, Thieme Verlag

Rossens, 19.9.2009 / Béatrice Ducrest



PLAN AUSDAUER-PARCOURS
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