
EXERCICES SIMPLES POUR LE


DÉVELOPPEMENT DE LA TONICITÉ MUSCULAIRE


ET DE L'ENDURANCE
Par

Francis Drouin
Novembre 2005


TABLES DES MATIÈRES

3INTRODUCTION


5MISE EN GARDE ET CONSEILS PRATIQUES


6TONICITÉ MUSCULAIRE


6BALLON MÉDICINAL


62 X 2


93 X 3


10CEINTURE


10REMORQUAGE


11TRACTION


12ENDURANCE


12CEINTURES


12SAUTS


13MOBILITÉ/COORDINATION


13CEINTURES


15AUTRES EXERCICES SANS MATÉRIEL


15EXERCICES PRÉPARATOIRES


15EXERCICES TECHNIQUES


22GLOSSAIRE


22BIBLIOGRAPHIE





INTRODUCTION

Le judo nécessite un minimum de force permettant le bon maintien corporel ainsi que d'un niveau minimal d'endurance.  Ce présent guide s'attarde à l'utilisation de matériel simple et généralement facile à se procurer pour un dojo.  De plus, en annexe vous trouverez une liste sommaire d'exercices pouvant être effectués sans matériel. Seul ou avec partenaires ces exercices peuvent être préparatoires (générales) ou à caractères techniques (spécifiques).

Les exercices qui vous sont présentés utilisent soit un ballon médicinal, soit une ou plusieurs ceintures de judo.  Ces deux outils, nous en sommes convaincu, se passent de présentation.  Par contre, nous croyons que vous serez peut-être intéressé à savoir ce que nous entendons par tonicité musculaire et endurance.

Tonicité musculaire:

Dans le présent guide la tonicité musculaire se référera à la force nécessaire au maintien corporel.  Elle est la force qui nous permet de nous mouvoir et de maintenir notre posture à l'éveil.  La tonicité musculaire ne se réfère pas à la force maximum mais simplement au développement d'une force favorisant une certaine satisfaction dans la pratique du judo et un certain confort dans nos activités quotidiennes.

Endurance:

L'endurance tant quant à elle se réfère à la capacité à maintenir durant un temps plus ou moins long une activité d'intensité faible à moyenne.  Les exercices que nous avons identifiés favorisent le développement de l'endurance aérobie ou anaérobie.

Chacun des exercices que nous vous offrirons peuvent toucher quelques autres qualités fonctionnelles, mais l'ensemble des activités décrites dans les pages qui suivent, vise principalement à ajouter de la variété à vos séances d'entraînement. 
MISE EN GARDE ET CONSEILS PRATIQUES

· S'assurer que la surface d'entraînement est exempte de toutes sources de danger ou que ces sources sont contrôlées.

· S'assurer que nos participants sont bien échauffés avant de débuter.

· Optez pour une démarche progressive, respectez les principes du simple au complexe et du générale au spécifique.

· Exprimez clairement toutes les recommandations de sécurités aux participants.

· Présentez toujours l'objectif de l'exercice.

· N'utilisez que du matériel en bon état et adapté à vos participants (poids, dimensions...).

· Respectez toujours le niveau d'habilité de vos participants, vos exercices doivent être adaptés à ce niveau.

· Exprimez clairement toutes les consignes et assurez vous qu'elles sont bien comprisses.

· N'acceptez pas que vos participants adoptent des comportements pouvant être dangereux pour leur sécurité ou celle des autres.

· N'hésitez pas à effectuer des démonstrations si nécessaire.

· Arrêtez l'exercice s'il est mal effectué.

· Préparez judicieusement votre programme afin d'éviter toute improvisation.

· Assurez-vous que tous les participants puissent être actifs tout au long de l'exercice.
TONICITÉ MUSCULAIRE
Vous constaterez que ces exercices avec ballon médicinal sollicitent principalement les muscles du haut du corps (bras, ceinture scapulaire, dorsaux et abdominaux) d'autres seront ajouté afin de recruter les groupe musculaires du bas du corps à l'intérieur de la section avec ceinture et des exercices sans matériel.
BALLON MÉDICINAL
2 X 2

1.0 Passes par dessus la tête

1.1.0 Face au partenaire

1.1.1 Debout:
Les deux partenaires se tiennent debout (ou à genoux) face à face, ou à genoux à une distance de 3 à 4 mètres, et se passent le ballon en faisant un arc au dessus de leurs têtes.  Ils font l'attraper à la poitrine.

1.1.2 Assis:

Les deux partenaires se tiennent assis face à face, à une distance de 2 à 3 mètres, et se passent le ballon en faisant un arc au dessus de leurs têtes.  Ils font l'attraper à la poitrine.

1.1.3 Mixte:

Un partenaire peut être assis et l'autre debout (ou à genoux) face à face, à une distance de 2 à 3 mètres, et se passent le ballon en faisant un arc au dessus de leurs têtes.  Ils font l'attraper à la poitrine.

1.1.4 Genou flexion:
Les partenaires sont en genou flexion face à face, à une distance de 2 à 3 mètres, et se passent le ballon en faisant un arc au dessus de leurs têtes.  Ils font l'attraper à la poitrine.

1.1.5 En sautant:
Debout avec les bras au-dessus de la tête.  En effectuant un saut vertical, on lance le ballon à un partenaire.

1.2.0 Dos au partenaire:

1.2.1 Debout:
L'un des deux partenaires se tient debout (ou à genoux) à une ou à genoux distance de 2 à 3 mètres, dos à l'autre, et passe le ballon au second en faisant un arc au dessus de sa tête.  Celui qui attrape le ballon le retourne en le faisant rouler jusqu'à son partenaire qui le ramasse à son coté (on alterne les cotés).

1.2.2 Assis:

L'un des deux partenaires se tient assis à environ 2 mètres, dos à l'autre, et passe le ballon au second en faisant un arc au dessus de sa tête.  Celui qui attrape le ballon le retour en le faisant rouler jusqu'à son partenaire qui le ramasse à son coté (on alterne les cotés).

1.3.0 - Dos à dos:

Les partenaires sont près l'un de l'autre, dos à dos, l'un passe le ballon médicinal à son partenaire par dessus sa tête et l'autre le lui remet entre ses jambes.

2.0 Passes poitrine

2.1 Debout:

Les deux partenaires se tiennent debout (ou à genoux) face à face, ou à genoux à environ 3 mètres, et se passent le ballon d'un jet direct partant à la hauteur de la poitrine.  L'attraper se fait aussi à la poitrine.

2.2 Assis:

Les deux partenaires se tiennent assis face à face, à deux mètres l'un de l'autre, et se passent le ballon d'un jet direct partant à la hauteur de la poitrine.  L'attraper se fait aussi à la poitrine.

2.3 Mixte:

Un partenaire est assis et l'autre debout (ou à genoux) face à face, à une distance d'environ 2 mètres, et se passent le ballon d'un jet direct partant à la hauteur de la poitrine.  L'attraper se fait aussi au niveau de la poitrine.

2.4 Couché:

Les deux partenaires sont couchés sur le ventre face à face.  L'élève en possession du ballon effectue une extension du tronc afin de faire une passe poitrine à son partenaire qui l'attrape le plus possible au niveau de la poitrine.

3.0 Passes de côté

3.1 Debout:

Les participants, debout ou à genoux, se tiennent rapproché dos à ou à genoux dos et se passent le ballon en effectuant une rotation au niveau du tronc.  Le premier passe le ballon par sa droite au second qui le reçoit par son côté gauche et le retourne au premier par son côté droit.  On change le sens de la rotation après une série prédéterminée. 

Ce même exercice peut être modifié en éloignant les partenaires les obligeant ainsi à effectuer un lancer plutôt qu'une passe.

3.2  Assis:

Les participants, assis, se tiennent rapproché dos à dos les jambes allongées (les genoux légèrement fléchis) et se passent le ballon en effectuant une rotation au niveau du tronc.  Le premier passe le ballon au second qui le reçoit par son côté gauche et le retourne au premier par son côté droit.  On change le sens de la rotation après une série prédéterminée. 

Ce même exercice peut être modifié en éloignant, plus ou moins selon les besoins, les partenaires les obligeant ainsi à effectuer un lancer plutôt qu'une passe.

3.3  Côte à côte:
Les deux partenaires se tiennent côte à côte à environ 2 à 3 mètres l'un de l'autre et se passent le ballon en balançant les bras devant eux.

4.0 Passes par en bas

Les partenaires sont face à face, à une distance pouvant être variable selon les besoins, et se passent le ballon médicinal par un mouvement qui part d'entre les jambes. La réception se fait au niveau de la poitrine.

5.0 Passes entre les jambes dos au partenaire

Un élève se tient dos à son partenaire (environ 3 mètres) et lui fait un lancer lobé d'entre ses jambes jusqu'à la poitrine de son partenaire.  Le lanceur se retourne ensuite afin d'attraper le tir poitrine que son coéquipier lui fait pour lui rendre le ballon.

6.0 Redressements assis

6.1 
Les participants sont face à face assis au sol à une distance d'environ un mètre, ils ont chacun leur tour le ballon médicinal et, effectuant un redressement assis, ils font une passe poitrine à leur partenaire.

6.2 
Les participants sont face à face assis au sol à deux mètres, ils ont chacun leur tour le ballon médicinal et, effectuant un redressement assis, ils font une passe lobée, qui part de derrière la tête, à leur partenaire.

7.0 Un partenaire debout, l'autre couché sur le dos

7.1 
Celui qui est couché sur le dos a sa tête près des pieds de son partenaire, ce dernier laisse tomber le ballon sur les mains placé à la verticale au dessus de la poitrine et bien ouvertes, du second qui doit l'amortir et le repousser rapidement vers le haut où celui qui se tient debout le rattrape.

7.2 
Celui qui est couché sur le dos a ses pieds près des pieds de son partenaire;  ce dernier lance le ballon vers les mains, tenues légèrement oblique, du second qui doit l'amortir et le repousser rapidement vers le haut où celui qui se tient debout le rattrape.

3 X 3

8.0
Deux participants, à deux (2) ou trois (3) mètres l'un de l'autre, sont debout face à face et un troisième est couché au sol entre les deux premiers.

8.1 
Celui étant au sol se tient la tête près des pieds de celui qui est en possession du ballon.  Ce dernier laisse tomber le ballon dans les mains tendu de celui qui est au sol, celui-ci repousse vigoureusement le ballon, après l'avoir amorti, vers le troisième qui le retourne par un jet direct, tir poitrine, au premier.

8.2 
Celui étant au sol se tient les pieds près des pieds de celui qui est en possession du ballon.  Ce dernier, lance le ballon dans les mains tendu de celui qui est au sol, celui-ci repousse vigoureusement le ballon vers le haut au troisième qui le retourne par un tir poitrine au premier.

N.B.
Tous les exercices décrits de la section précédente peuvent être effectués en utilisant qu'un seul bras, si le poids du ballon médicinal utilisé le permet.  Afin de varier la difficulté de chacun des exercices, nous pouvons aussi jouer avec le poids du ballon médicinal utilisé.

CEINTURE
REMORQUAGE
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Le déroulement général consiste à tirer son partenaire sur une certaine distance.  Pour se faire nous attachons une troisième ceinture à celles des deux participants et nous les invitons à se déplacer selon les modes suivants:

12.0
Debout

12.1 - Dos à dos

12.2 - Face à face

12.3 - Dos à face

13.0
Uke couché qui se fait remorquer par Tori debout

13.1 - par en avant

13.2 - à reculons
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14.0
A quatre pattes

15.1 - Le dos face au sol (Les crabes)

15.2 - Le ventre face au sol (Les bœufs)

15.0 En rampant

16.1 - Le ventre face au sol (Les anguilles)

16.2 - Le dos face au sol (Les crevettes)

N.B.
Pour tous les exercices de cette section, on peut demander aux deux participants de tirer simultanément ou commander qu'un seul remorque l'autre.

TRACTION

16.0
Tori debout soulève, en pronation ou en supination selon les besoins, un partenaire qui est couché sur le dos au sol à l'aide d'une ceinture qui passe sous ce dernier à la hauteur de la poitrine.

17.0
Tori couché sur le dos (ou le ventre) qui se tire vers uke avec une ou deux mains

14.1 - En ramenant ses mains vers ses épaules

14.2 - En ramenant ses mains vers ses hanches

Lorsqu’effectué sur le dos, Tori peut ramener ses genoux vers sa poitrine rendant ainsi l'exercice plus difficile.

18.0
L'élève couché saisie la ceinture de son partenaire qui est debout et effectue des tractions vers le haut.

ENDURANCE

CEINTURES

SAUTS

Seul

9.0 Nous utilisons la ceinture comme corde à sauter

3 X 3

10.0
Un participant saute par dessus une ceinture tenue par ses deux partenaires, la hauteur peut être variée en fonction de l'habileté de chacun.

10.1 - Sauts à pieds joints

10.2 - Sauts en croisant les pieds

10.3 - Sauts sur une jambe

10.4 - Sauts en alternant le pied de réception

10.5 - Avec une ceinture tenue environ à la hauteur des hanches, sauts en ciseaux.

11.0
Un participant alterne ses sauts entre deux ceintures tenues par ses deux partenaires.  Ces derniers, simultanément, joignent et éloignent les ceintures.  La hauteur peut être variée en fonction de l'habileté de chacun.

Lorsque les ceintures sont rapprochées le saut se fait jambes écartées et lorsque les ceintures sont éloignées le saut se fait jambes jointes.

MOBILITÉ/COORDINATION

CEINTURES

19.0
ÉQUILIBRE:

Les deux partenaires utilisent la même ceinture qui passe autour de leurs hanches de façon à former un "S".  En tirant ou relâchant la tension dans la ceinture, ils tentent de déséquilibrer leur partenaire.  On considère qu'il y a eu déséquilibre lorsque l'un des appuies doit se déplacer.
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20.0
MARSUPILAMI:
On remet une longue ceinture au tiers des participants qui les portent dans le dos, à la taille.  Ceux-ci doivent se sauver des autres joueurs qui tentent de leur arracher leur queue en marchant dessus.  Un joueur qui réussit à arracher la queue d'un marsupilami devient à son tour un marsupilami.

21.0
TAPE FOUFOUNES:
Les participants retirent leur ceinture et la replie sur elle même deux fois.  Avec cette ceinture, les participants, deux par deux, tentent de taper les fesses de leur partenaire.

VARIANTE: Tous les participants, sauf un qui lui se place au centre avec sa ceinture repliée, se placent à une extrémité de la salle. Au signal du gardien (celui placé au centre), tous doivent tenter de traverser la salle sans se faire toucher deux fois par le gardien.  Tous les judoka touchés retirent leur ceinture et joignent le gardien afin de l'aider dans sa tâche.

22.0
LA CEINTURE:

Deux participants s'opposent, chacun d'eux a une ceinture attachée devant lui qui traîne par terre.  Au signal, ils doivent essayer de mettre le pied sur la ceinture de l'adversaire.

VARIANTE: Un participant tient une ceinture à la main et la bouge au sol comme un serpent, tandis que son partenaire tente de marcher dessus.

23.0
LES JUMEAUX:

Le professeur distribue quelques ceintures (une pour cinq participants).  Les participants ayant une ceinture en leur possession doivent poursuivre les autres joueurs pour les toucher de la main.  Dès que cette étape est accomplie, le joueur qui est touché devient le jumeau, lié par la ceinture, de sont poursuivant.  Ce couple de jumeaux tente de toucher un participant afin de lui remettre la ceinture et se trouver un jumeau et ainsi de suite.

24.0
LA CAPTURE DU VEAU:
On identifie deux équipes de nombre égal, l'une représente les veaux et l'autre les cow-boys.  Les cow-boys doivent capturer les veaux et les ficeler (pied-pied, pied-mains, main-main...) à l'aide des ceintures disponibles.  Pour leur part, les veaux se déplacent à quatre pattes sans le haut de leur judogi.  On inverse les rôles lorsqu'on le juge opportun.

	
	AUTRES EXERCICES SANS MATÉRIEL

	
	EXERCICES PRÉPARATOIRES
	EXERCICES TECHNIQUES

	
	SEUL
	AVEC PARTENAIRE(S)
	SEUL
	AVEC PARTENAIRE(S)

	Bras
	Triceps

Extensions des bras (pompe)
- Normal

- En vague

- En vague de reculons

- Isométrique

- En triangle

- En écartant et ramenant les mains latéralement.

- En repoussant au sol (plyométrie)

- Verticale, les jambes appuyées à un mur.

- Pieds fixes au centre d’un cercle imaginaire, on se déplace autour de ce cercle en effectuant des extensions des bras.
(Ventre face au sol

(Dos face au sol

- Extensions sur un bras
	2X2

Triceps

Extensions des bras

- Pieds sur le partenaire à quatre pattes

(Une jambe appuyée et l’autre en l’air
(Une jambe appuyée et l’autre sous le partenaire

(Les deux effectuent les extensions simultanément.

- Avec un partenaire debout qui tient les deux jambes, ou une seule, aux chevilles.
- En roulant sur le côté

- Sur le dos avec un partenaire appuyé sur les bras

- Pieds à la tête, les deux partenaires roulent sur le coté et exécutent une extension des bras lorsque l’un d’eux est sur le dos.

· En angle, de face ou de dos, les mains appuyées sur les genoux d’un partenaire.


	
	2X2

Triceps

- Pousser le partenaire (extensions des bras)

( déplacements linéaires

( déplacements variées

Biceps

Tirer le partenaire (flexion des bras)

· vers l’avant

(en pronation

(en supination

· à reculons

(en pronation

(en supination

- résistance sur un juji gatame, les deux bras à la fois ou un seul.

	Bras
	En position horizontale, on se déplace en alternant de la position ventrale à dorsale en effectuant des extensions dans les deux positions. 
	- Régulier avec un partenaire faisant pression sur le haut du corps.

- Extension des bras en position verticale, les jambes retenues à la hauteur des hanches d'un partenaire.

- Brouette

(Classique

(En repoussant au sol

- En saisissant la ceinture de partenaires placés sur nos cotés avec les bras en 90(.

Deltoïdes

- Tori sur le ventre, ou sur le dos, saisis les chevilles d'un partenaire debout lui faisant dos.

(Tori se tir vers son partenaire jusqu'à ce que ses épaules soient à la hauteur des pieds du partenaire.

(Tori se tir vers son partenaire jusqu'à ce que ses bras soient en pleine extension et que ses hanches soient à la hauteur des pieds de son partenaire.
	
	

	Ceinture scapulaire
	
	Pectoraux

- Développé assis, un partenaire exerce une pression sur les bras placés à 90o .
	
	

	Abdominaux
	Redressements assis

- Normaux

- Jambes et tronc (Crunch)

- En variant les hauteurs

- Élévations de coté
	 Redressements assis

- A la taille d'un partenaire debout

- A partir du haut du dos d'un partenaire à quatre pattes
	
	 Redressements assis

- En effectuant des UDE GARAMI

- En effectuant des GYAKU UDE GARAMI

	
	Élévation des jambes
	Élévation des jambes

- Un partenaire repousse les jambes vers le sol
	
	

	Jambes
	Flexions des jambes

- complètes

- à 90(
- hauteurs variées
	Flexion des jambes

- Sur le dos avec un partenaire ayant sa poitrine appuyée sur nos pieds.

- Sur le dos on se ramène vers un partenaire, debout, qui nous maintien les jambes.
	
	Flexion des jambes

- Avec un partenaire en KATA GURUMA

	Jambes
	Mollets

Extension des chevilles

- La plante des pieds à plats au sol.

- La plante des pieds sur un bloc.
	Cuisses

- Tori remorque un partenaire qui résiste légèrement

- Tori repousse un partenaire qui applique une légère résistance
	
	Mollets

Extension des chevilles

- Avec un partenaire en KATA GURUMA

	Dos
	Extensions dorsales
- droites

- avec une légère rotation latérale
	Extension dorsale
- Sur le dos d'un partenaire à quatre pattes, les jambes ancrées sous les bras des cuisses du partenaire on exécute des extensions dorsales.
	
	

	Dos
	Le berceau

À l’aide d’un balancement avant-arrière, à la manière d’un berceau, on déplace les hanches vers la gauche ou la droite de façon à provoquer un déplacement linéaire.

	
	
	

	Maintient
	
	L'arbre

- Debout

- Au sol (Le koala)
	Routine au sol

- Pont, ventre face au sol, croiser les jambes pour être assis, ramper...
	2 X 2 OU 3 X 3

Sortie d'immobilisation en déplacement linéaire.

- Kesa gatame (gauche et droite)

- Yuko shio gatame (gauche et droite)

	Coordination/mobilité
	
	- Partenaire à quatre pattes, rouler par dessus et revenir sous lui.
	Routine pour chutes

- Chute avant droite, chute arrière en faisant une pleine rotation, chute de coté...

Uchi komi seul (shadow uchi komi)

Déplacements du kata
	- Retournements sur un partenaire près de la zone de danger.

Uchi komi

- 3 X 3, tori attaque à fond uke qui est retenu par un partenaire.

- 3 X 3, deux partenaires sont placé face à face un troisième projet l'un d'eux, celui-ci se relève et cours projeter celui qui se tenait à quelques mètres de lui, et on poursuit la routine.

- En déplacement linéaire ou multidirectionnel

	Coordination/mobilité
	- Saut de lapin

Déplacements au sol

- Tractions des bras sur le ventre.

(Les mains aux épaules.

(Les mains jusqu'aux hanches (le phoque)

- Poussée des bras (extension) sur le ventre

- Pousser des jambes sur le dos (Crevette)

- Latérale (Crabe)

- Sur le dos, se tirer avec les pieds et les jambes

- Ramper
	- Saute mouton et revenir entre les jambes de son partenaire

( sur le dos

( sur le ventre

- Tori debout tire un partenaire, sur le dos, par les mains en reculant

Déplacements au sol

- Traction sur le ventre

(avec un partenaire à la ceinture.

(avec un partenaire sur le dos et qui saisie les poignets, uke peut aider au déplacement.

- Pousser des jambes sur le dos avec un partenaire sur le ventre

- Sur le dos, se tirer avec les pieds et les jambes en remorquant un partenaire agrippé à notre ceinture.
	
	 Rendori

- Accent sur le Kumi kata 

- Enchaînements debout ( sol

- Au sol 3X3, à chaque 30 secondes le partenaire en attente saisie le uke de son choix et l'autre se retire.

- ...

Kakari gieko (L'un attaque l'autre esquive ou bloc)

Sute gieko (Chute pour chute)

Déplacements au sol

- Repousser, avec ou sans l'aide des pieds, un partenaire en kami shio gatame.

	Coordination/mobilité
	
	- Ramper en remorquant un

partenaire

- Roulades à deux

- Ramper avec un partenaire sur le dos.

- À quatre pattes ou en genou flexion, tirer un partenaire, perpendiculaire à soi, à l'aide d'une ou deux mains.

-À quatre pattes ou en genou flexion, tirer un partenaire, parallèle à soi, à l'aide d'une ou deux mains.
	
	


GLOSSAIRE

Extension :


Action de tendre un ou deux bras, une ou deux jambes, ou d’archer le dos vers l’arrière
Kumi kata :


Techniques de saisie du judogi d'un partenaire ou de l'adversaire.

Qualités fonctionnelles :
Les qualités fonctionnelles nous permettent de mieux jouir de la vie.  Elles sont la force, la flexibilité, toutes les fonctions énergétiques, la coordination et l'équilibre.

Pronation :


Position des mains lorsque les paumes sont orienté vers le sol.

Supination :


Position des mains lorsque les paumes sont orienté vers le haut.

Tori :



C'est celui ou celle qui effectue l'action.

Traction :


Action de tirer à l’aide des jambes ou des bras.
Uke :



C'est celui ou celle qui subit l'action.
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