4. SOUPLESSE

L'objectif est de mesurer la flexibili-
té tronc-jambes. Debout, descendre
lentement et sans @-coup les mains
le long des jambes, et ce le plus bas
possible sans plier les jambes. La me-
sure se fait au niveau de la position la
plus basse tenue 3 secondes.

La cotation est la suivante :

)

- Mains  plat au sol = & points;
- Au moins 3 doigts tnnniaen! le sul
= 4 points.
- Le bout des doigts amve au mmns au
niveau de la cheville = 3 points.

- Le hout des doigts arrive au moins au
nivea du mi-tibia = 2 pomts

- Le bout des dmgts arrive au moins au
niveau du genou = 1 point.

Conseils. Ne négligez jamais les éti-
rements méme si vous étes souple de
nature. 1ls font partie imégrante de la
séance car un muscle souple et élash

que est un muscle lort.

1l est parlois préférable de diminuet
le temps du corps de la séance afin
d'en consacrer au retour au calme et
aux enrements.

5. FORCE
Départ :

- genoux au sol, mains au sol (écar-
tement légérement plus grand que la
largeur des épaules),

- bras tendus, cuisses et dos alignés,
pieds décollés du sol.

Principe : réaliser le plus de flexions
de bras possible, sans temps d'arrét,
en amenant la poitrine au sol et en
gardant l'alignement cuisses-dos.

Conseils. Pour devenir « bon » aux
pompes, il faut en faire réguliere-
ment! Cependant, ne vous décou-
ragez pas, Meéme si pour commen-
cer vous ne faites que des séries tres
courtes (moins de 10).

Votre priorité sera, dans un premier
temps, d'essayer de réduire vos temps
de récupération, puis, peu 4 peu,
d'augmenter le nombre de répétitions
et enfin le nombre de séries.

6. COORDINATION-ENDURANCE-PLACEMENT (GAINAGE)

Test de la croix. Lobjectif est d'éva-
luer la capacité a rester coordonné
pendant un temps assez long Dépan
pieds joints sur le 0. Le principe est
asser a deux pieds sur chaque
e la croix, dans
S NUMEros, en
ta chaque fois par
e point central. Les pieds
doivent dépasser les lignes
de séparation des carrés,
Le but est de réaliser le
plus de cycles possible
en 30 secondes.

Conseils. Vous avez 1 ou 2 points,
vous manquez de tonicité au niveau
de la sangle abdominale ce qui im-
plique une perte d'énergie entre le
bas et le haut du corps. Dans ce
cas, pensez a faire du renfor-
cemnent musculaire axé sur
la tonification des abdos et
des lombaires. 51 vous
avez 3 points, on peut
vous conseiller d'orien-
ter votre travail sur les
appuis afin de « gagner
en pied » (dynamisme}.
Enfin si votre résultat est
supérieur a 3 points, vous
possedez une bonne coordi-
nation, le gainage est maitrisé
et vous étes considere comme
résistant. #

VOTRE BILAN
DE LA SEANCE

Moins de 10 points :
Vous devez reprendre vos
entrainements a la base
sans brller les étapes.
Tout d'abord travaillez
votre endurance
fondamentale, puis au
bout de guelques
semaines commencez les
variations d'allures. Ne
négligez pas les exercices
de renforcement,
notamment de la ceinture
abdominale, ainsi que les
etirements. N'hesitez pas
4 varier vos activités | velo,
natation; marche. ..

Entre 11 et 20 points :
Vous étes un sportif
régulier mais vous devez
franchir un cap. |l est peut-
étre temps de s'entrainer
autrement. Commencez

a faire des séances dites

« specifiques » ; VMA;
fractionne court ou long;
fartlek ; endurance active ;
condition physigue
rythme. .

Plus de 20 points :
Vous étes un sportif
complet avec des bases
solides. || faut optimiser
vos points forts et combler
vos guelques lacunes.
Orientez vos seances afin
de changer les mauvaises
habitudes et pourquoi ne
pas inclure des seances de
PPG (Préparation Physique
Geéneérale) et de la
technigue (travail de pied)



