APS / « AUTOUR DE LA LUTTE … »

/

S’ECHAUFFER … SE DECONTRACTER …

1 - ECHAUFFEMENT GENERAL ET SPECIFIQUE :

· Trottiner, pas chassés, pas croisés.

· Dans un espace réduit, courir sans se toucher, en pas chassés, en marche arrière, à 4 pattes.

· Marcher, au signal : s’asseoir et faire un culbuto.

· Courir, au signal : s’asseoir sur une fesse en tendant la jambe (alterner fesse droite et gauche) et se relever très vite.

· Courir, au signal : s’allonger plat ventre comme en position de pompe, se relever très vite.

Remarque : ce sont les jambes qui reculent sous le corps et non les bras qui plongent en avant.

· Marcher ; au signal : faire une « galipette » sur l’épaule droite, gauche et enfin rester à genou.

· Marcher en enchaînant des flexions à gauche et à droite comme pour ramasser un ballon par terre.

· Courir les uns derrière les autres, au signal s’arrêter successivement en position saute-mouton et faire le saute-mouton.

· Idem mais s’arrêter jambes écartées, les autres passent en dessous en rampant.

· Courir en palier, varier les allures pour finir très vite.

· 2 par 2 : 1 debout, jambes écartées, l’autre enchaîne un saute-mouton puis passe entre les jambes. Répéter l’exo sous forme de compétition.


Echauffement articulaire : les poignets, les épaules, les chevilles , …

Echauffement du cou : main au sol, position trépied, appuyer le front au sol et se pencher à droite et à gauche, en avant, en arrière.

Renforcement musculaire : abdos (rameur…), dorsaux, pompes( en descendant sur les 2 bras ou alternativement sur 1 bras 

puis l’autre ...).

Si séances avec des chutes, prévoir beaucoup de roulades, de culbutos, de « galipettes » arrières…

2 - ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE :

· 2 par 2 : 1 à 4 pattes qui avance doucement, l’autre devant lui, couché sur lui qui ralentit son

 avancée.

· 2 par 2 : idem mais l’autre derrière celui à 4 pattes qui se laisse traîner en poids mort.

· 2 par 2 : idem mais l’autre empêche celui à 4 pattes d’avancer.

· 2 par 2 : 1 couché sur le dos, les yeux fermés qui doit se retourner sur le ventre au 1ier contact.

 L’autre à côté de lui, assis, qui va le toucher ( du bout des doigts, de la main, au ventre, à la tête, au jambe, se coucher sur lui…)

remarque : dès le contact, se coucher sur celui qui ferme les yeux, aller très vite au corps à corps.

· coucher sur le dos, jambes fléchies, soulever le bassin pour aller poser un bras ou une main le

 plus loin derrière la tête c’est-à-dire décoller le dos pour se défendre et se retrouver sur le ventre.

Enchaîner des retournements « dos-ventre-dos » en cherchant à pousser dans le sol avec les jambes, les talons au fesses , pour rouler 

sur une épaules.

· jeu du bâton : 2par2 face à face en tenant chacun un bout du bâton (type manche à balai) :

 
déséquilibrer l’autre et lui faire déplacer un appui.

· Debout face à face, les pieds sur une même ligne horizontale : se taper main dans main pour 

déséquilibrer l’autre.

· Le sumo : petite surface(2m par 2m) pour éviter les chutes.

· Lutte à contrôle

· Lutte à consignes

Echauffement spécifique pour le défenseur :

Par 2, défenseur en position ‘’garde’’ c’est-à-dire bas sur ses appuis, jambes fléchies, regard vers l’avant, bras levés en ‘’antenne’’ (les épaules sont au-dessus des fesses), dos penché en avant.

Ex n°1 du ‘’genou-pied’’ : aller chercher la jambe de l’autre et se relever en garde.

Debout en garde, 1 pied devant, 1 pied derrière, poser le genou de la jambe AV au sol pour avancer en s’abaissant et ramener la 

jambe AR pour se relever dans la continuité du mouvement.

Ex n°2 du ‘’couché-debout ‘’ : se coucher au sol en position ‘’je rampe’’ : 1 jambe tendue, 1 jambe fléchie, pour se relever très vite en garde. (se relever avec l’aide des bras et surtout de la jambe fléchie pour se retrouver en 1 mouvement en position garde.

2 par 2, face à face : 


* enchaîner le ‘’genou-pied’’ et attrape la jambe de l’autre.


* enchaîner le ‘’genou-pied’’ et se relever chacun son tour ( lorsque l’un se relève, l’autre passe dessous et le saisit à son tour.

3 - DECONTRACTION DE FIN DE SEANCE :

Ne pas oublier 

· Culbuto ou ‘’toupie’’ pour relaxer la colonne vertébrale.

· Enrouler complètement le dos et revenir en déroulant vertèbre par vertèbre.

· Etirement divers.

· Massages du cou.

· Décontraction et étirement des bras, des épaules…

4 - JEU DE COMBAT :

· Les envahisseurs : 2 équipes l’une en face de l’autre. Repousser les adversaires dans leur camp, 

à 4 pattes.

· Les koalas ou les déménageurs.
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