.

Série de 10 >> Circuit musculation

Avec les mauvais jours qui pointent le bout de leer, certaines séances vont devoir étre
annulées pour préserver le terrain. Voici un pétduit de 10 ateliers facile a mettre en place
méme dans un club house a I'espace réduit. Lesijss®nt par deux, I'un travaille 30
secondes puis c’est a l'autre. Au bout de la minilggassent a l'atelier suivant. On peut
également fonctionner en 45s/45s, 1min/1min, feaméer le nombre de tours. Le matériel est
sommaire : une table, un banc, trois balles, deeaax, deux cordes, des tapis de sol, un
chronometre. Les ateliers peuvent naturellemeatddoublés. On prévient le joueur 5
secondes avant le démarrage de sa série pousgurtikette en place (on évite les gains de
temps sur I'atelier).

Atelier 1 : la
chaise

Un classique
attention au
dos plagué
contre le mur
et les bras le
long du
corps.

Atelier 2 : les
abdominaux

grands droits

Les mains
sur la
poitrine, on
remonte au
maximum a
33°
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Atelier 3 :
lever de

genoux

Un pied sur
un banc,
I'autre au sol
et on alterne
en rythme
pendant le
temps de
I'atelier.

Atelier 4 :
sauts

On saute
latéralement
pied joints a
droite et a
gauche d’un
objet en
rythme.

Atelier 5 :
dorsaux

un joueur
s’allonge sur
une table et
remonte a
I'lhorizontal.
L’'autre lui
tient les
jambes.

Atelier 6 : la
corde a
sauter

Un exercice
classique.
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Atelier 7 :
dorsaux

Les deux
joueurs sont
face a face
au sol,
jambes et
bras levés et
se passent uf
ballon qui
roule.

=

Atelier 8 :
gainage droit

Les joueurs
sont sur les
coudes
allongés et
maintiennent
la position en
isométrie
pendant le
temps de
I'atelier.

Atelier 9 :
travail en
flexion

Les joueurs
sautent de
cerceau en
cerceau,
marquent la
position en
descendant
sur chaque

appui.

Atelier 10 :

gainage
abdominaux

Le joueur en
position
assise, les
jambes
levées,
renvoie le
ballon de la
téte a son
partenaire.
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