FRANK FORENCICH

MANUEL POUR BOUGER

RETROUVEZ VOTRE EXUBERANCE ANIMALE

Traduit de l'anglais (Etats-Unis) par Paul Landon

o50UR
é’@cqr
N

“Yoro\W



MANUEL POUR BOUGER

Traduction : Paul Landon.

Magquette de couverture : Matthieu Saintier.
Relecture : Ludivine Baubry et Yvan Gradis.

Dessin de la page 26 congu par master1305 / Freepik.
Imprimé par Jouve Print Services, a Mayenne (53).

Dépot 1égal : 3° trimestre 2020
ISBN :978-2-9517189-8-2

The Exuberant Animal Experience — Teacher’s guide to philosophy, physi-
cality and rapport.

Copyright © 2019 Frank Forencich ISBN : 978-0-9723358-9-8
www.exuberantanimal.com

Copyright © Editions Ressources Primordiales, Caen, 2020,
pour la version francaise.

Tous droits réservés, y compris droits de reproduction, en partie ou en
totalité.

Editions Ressources Primordiales
www.ressources-primordiales.fr

r@ Instagram
@ressourcesprimordiales

Tous droits réservés.


http://www.ressources-primordiales.fr/

50URA
& <
L) ]
e

PRESENTATION PAR L'EDITEUR

JE BOUGE DONC JE sUIs!

Des millions d’années d’évolution nous ont fagonnés (corps et es-
prit) pour marcher, courir, danser, nager, faire 'amour, grimper,
cueillir, lancer, pécher, nous accroupir, pratiquer la brachiation',
jouer, jouer et jouer encore. Livre apres livre depuis 2003, Frank
Forencich met en parallele notre origine (le paléolithique), le
monde moderne (le néolithique et I'agriculture) avec la santé, le
mouvement et le jeu. Il explique notre lien au monde, comment
nous faisons partie du monde, comment celui-ci fait partie de nous
(Ie corps étendu) et pourquoi nous sommes malheureux en vivant
en inadéquation avec nos genes. En bon biologiste il nous permet
de comprendre en profondeur qui nous sommes, comment s’est for-
mé notre ADN, et comment faire pour exprimer cet ADN et contri-
buer a notre santé et a notre bonheur individuel et collectif.

1 Mode de locomotion qui consiste a passer de branche en branche (dans un
arbre) via un systeme de balancier des bras. Pour mémoire, les humains font
partie du groupe des hominoides (ou grands singes sans queue) qui comprend
les gibbons, les orangs-outans, les gorilles, les chimpanzés et donc les hu-
mains. Tous les enfants souhaitent passer de barreau en barreau lorsqu’ils
trouvent dans un parc une échelle horizontale, une araignée en corde, une cage
a poules... Ils expriment ainsi leur nature d’hominoide « brachiateur ».
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MANUEL POUR BOUGER

Manuel pour bouger donne les clés pour mettre en pratique son
approche qu’il dessine année apres année, depuis son premier livre
en 2003. Je ne résiste pas d’ailleurs a vous citer tous les titres de ses
ouvrages, tellement ils sont évocateurs :

2003 — Play as if Your Life Depends on It — Joue comme si
ta vie en dépendait, mode de vie et exercices fonctionnels
pour Homo sapiens.

2006 — Exuberant Animal —1’Animal exubérant ; santé,
jeux et mouvement?.

2010 — Change Your Body, Change The World — Changez
votre corps, changez le monde ; réflexions sur la santé et le
malaise humain.

2012 — Stresscraft —L’Art du stress ; une approche globale
de la vie pour la santé et la performance.

2014 — Beautiful Practice —Belle pratique ; une approche
globale de la vie pour la santé, la performance et le malaise
humain.

2017 — The Art is Long — L’art est grand ; le business de la
santé et le nouvel activiste guerrier.

2018 — New Old Ways — Voies anciennes redécouvertes ;
santé ancestrale et sapience pour le monde moderne.

Et enfin en 2019 — Manuel pour bouger — A la rencontre de
son animal exubérant, le livre que vous tenez entre vos
mains”.

Ce dernier livre est un manuel sur la maniere de jouer dans le
monde moderne, de recouvrer la santé, d’établir un bon rapport
avec nos proches et d’exprimer le code génétique inscrit en nous
par des millions d’années d’évolution.

2 Premier ouvrage paru de notre maison d’édition en décembre 2018.

3 NdT : a I'heure ou jécris ces lignes, Frank me fait parvenir le titre de son pro-
chain livre prévu pour octobre 2020 : The Sapiens Curiculum, Teacher's Guide
for an Age of Turmoil — Le Programme Sapiens, guide de I'enseignant pour
une époque de turbulences.



PRESENTATION PAR L'EDITEUR

Frank a enseigné le mouvement et les arts martiaux toute sa vie.
Apres une introduction substantielle (premiere partie du livre) qui
résume les principes qu’il a développés autour du mouvement et de
son enseignement, il nous fait partager les mouvements et les jeux
qu’il utilise et a mis au point (deuxieéme partie), enfin il nous ex-
plique comment créer/guider/partager des séances de mouvements
(troisieme partie). Ce livre est court, essentiel, pratique et peut aisé-
ment changer notre vie et celle de nos proches/patients/éleves/
clients ; il vous permettra d’exprimer votre ADN, de le mettre en
mouvement et de retrouver joie de bouger et santé.

Paul Landon, septembre 2020
Fondateur des éditions Ressources Primordiales*
Directeur du Centre de formation Le Plaisir d’apprendre’
Créateur de I'approche Intégration motrice primordiale®

4 www.ressources-primordiales.fr.
5 www.apprendre.org.
6 www.reflexes.org.



MANUEL POUR BOUGER

LES BONUS DU LIVRE

Notre maison d’édition, Ressources Primordiale, est une structure fa-
miliale et nous avons besoin de vous pour continuer a exister et a publier
des ouvrages de qualité comme celui-ci. Cest pourquoi, si vous pouviez
prendre un peu de votre temps pour noter et commenter ce livre sur
Amazon et la Fnac, en parler sur vos réseaux sociaux ou le faire comman-
der chez votre libraire de proximité, cela nous soutiendrait grandement,
d’avance merci ! Et maintenant, place aux bonus du livre :

ments et des vidéos complémentaires. Pour y accé-
der, vous pouvez flasher le code ci-contre ou utili-
ser I'adresse ci-dessous :

https://www.ressources-primordiales.fr/presentation/

Vous pouvez nous retrouver sur Instagram :
@ressourcesprimordiales.



Aux enseignants parmi nous.
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Avertissement

Avant de commencer un programme d'inactivité physique
consultez votre médecin.

11






INTRODUCTION

« Les plus hautes et les plus belles choses de la vie ne doivent
pas étre entendues, ni lues, ni vues, mais, si Ion veut, étre
vécues. »

Sgren Kierkegaard

Bienvenue, nous allons expérimenter ensemble ce qu'est d’étre
un animal exubérant. Ce livre est un guide pour créer des sessions
de mouvement efficaces pour les individus et les groupes. Le pro-
gramme en question concerne la sphere corporelle, 'implication, la
santé et la pertinence. Une facon de rendre 'expérience physique
enthousiasmante et accessible a tous.

En suivant les recommandations de ce livre, vous élargirez votre
répertoire et découvrirez de nouvelles facons de revitaliser votre
pratique. Ce faisant, vous découvrirez également des idées et des
pratiques passionnantes qui transformeront votre corps et vos per-
formances.

Mais juste pour étre clair, ce livre n’est pas un guide pour bien
faire. Ce n’est pas non plus un guide sur la performance sportive
d’élite, la perte de poids ou l'esthétisme, bien que ces aspects
puissent survenir en temps voulu. Le but n’est pas de former de
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MANUEL POUR BOUGER

grands athletes ou de gagner des compétitions, bien que, si vous
étes entraineur, vous puissiez €tre siir que vos athletes en profiteront
d’une facon significative.

Le but de ce livre est de rendre des personnes enthousiastes,
passionnées par la valeur et la puissance de I'expérience physique.
L’objectif est de sortir les gens de leur domestication et de les ame-
ner a une vie de vitalité, d’'implication, de relation et de sens.

SITUATION FACHEUSE

Avant de commencer a bouger, il est essentiel de replacer nos
efforts dans leur contexte, alors prenons du recul et adoptons une
vue d’ensemble de lhistoire humaine et de notre malaise dans le
monde moderne.

Pour dire les choses simplement, nos corps animaux ont plu-
sieurs millions d’années, et ont été sculptés par I’évolution pour une
vie d’engagement physique vigoureux avec la nature. Notre espece
a environ 300 000 ans, mais nos racines de primates et de mammi-
feres sont beaucoup plus profondes. Chaque détail de notre anato-
mie, physiologie et psychologie est concu pour s’adapter a un envi-
ronnement sauvage, naturel et extérieur. Mais, aujourd’hui, nous
essayons de vivre dans un environnement nouveau et étranger, un
environnement qui défie notre corps et notre esprit de multiples
fagons. Bref, nous ne sommes pas en harmonie avec notre monde.

Cette inadéquation se répercute sur I'état de notre corps, notam-
ment par les épidémies, liées au mode de vie, qui balayent la pla-
nete : I'obésité, le diabete, les maladies cardiaques et les troubles
connexes. Ces pathologies sont déja assez graves, mais nous souf-
frons aussi d’'une épidémie d’amnésie sensorimotrice et d’atrophie
physique, ainsi que d’'un large éventail de troubles psycho-spiri-
tuels : anxiété, dépression, dépendances, distractions et autres pro-
blemes d’adaptation.
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INTRODUCTION

En méme temps, nous souffrons du stress chronique de l'incerti-
tude économique et sociale et, ce qui est encore plus décourageant,
de Teffondrement imminent de la biosphere elle-méme. Nous
sommes confrontés a une série de problemes graves, qui semblent
tous liés les uns aux autres et qui s’accélerent. Aujourd’hui, le gra-
phique en forme de « baton de hockey’ » des modifications radi-
cales est impressionnant : changement climatique, destruction des
habitats, appauvrissement des sols et extinction des especes. Tout
cela est sur le point d’entrainer des changements drastiques dans
notre avenir immédiat. En d’autres termes, nos luttes pour nous
adapter ne font peut-€tre que commencer.

Le probleme de I'inadéquation s’est posé en un clin d’ceil et nous
n’avons pas encore créé les ajustements dont nous avons si désespé-
rément besoin. En tant que culture, nous n’avons tout simplement
pas pris le temps d’élaborer un programme d’adaptation. Dans 1’état
actuel des choses, nous n’avons pas de programmes d’enseignement
spécifiques pour l'inadéquation, 'adaptation psychophysique, I'in-
égalité sociale, I'aliénation ou la perturbation de I'environnement.
Nos méthodes et systemes €ducatifs ne parviennent pas a suivre le
rythme des changements radicaux.

Notre échec le plus évident est la facon dont nous traitons le
corps. Autrefois élément central de la vie et de la culture humaine,
le corps humain moderne est souvent traité comme une chose iso-
lée en soi, un objet locomoteur autonome qui n’a que peu ou pas de
lien avec le monde extérieur. Nous essayons de le traiter avec des
solutions biochimiques et biomécaniques, mais nous ne sommes
toujours pas a la hauteur. Nous sommes inondés de conseils et d’in-
formation sur la facon de rester en bonne santé, mais nous ne par-
venons pas a créer le genre d’expériences vitales dont les gens ont si
désespérément besoin. Il n’est pas étonnant que nous ayons du mal
a nous adapter.

7 NdT : qui montre donc une accélération exponentielle.
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Et ce n’est que le début. La philosophie de René Descartes se
cache a larriere-plan de I'éducation et de la culture modernes.
C’est-a-dire que nous nous identifions le plus fortement a la cogni-
tion. L’esprit et le corps sont considérés comme séparés I'un de
lautre et, ce qui est encore plus affligeant, I'esprit est considéré
comme supérieur. Les arts cognitifs sont tenus en haute estime,
mais I'éducation physique est considérée comme facultative ou sim-
plement récréative. Les résultats aux examens scolaires sont consi-
dérés comme I'apogée de la réussite, tandis que le corps vit dans le
marécage de la culture et de la conscience®.

En fait, cette dualité cartésienne a ét€ solidement démythifiée
par les neurosciences modernes et nous savons maintenant que l’es-
prit et le corps sont radicalement interconnectés et interdépendants.
En d’autres termes, notre cognition est réellement incarnée ; I'intel-
ligence est distribuée dans tout 'organisme et méme au-dela. Néan-
moins, nous vivons avec une profonde gueule de bois culturelle. 11
en résulte que les personnes qui travaillent avec le corps — profes-
seurs d’éducation physique, entraineurs, professeurs de yoga et pré-
parateurs physiques — recoivent tres peu de soutien ou de respect.
C’est 'une des grandes tragédies de notre époque.

L’animal humain a donc des ennuis. Nous sommes inondés de
richesses matérielles, de connaissances incroyables et d’outils puis-
sants, mais notre corps et notre esprit souffrent. Nous avons besoin
d’'un moyen de reprendre contact, de nous liguer avec notre corps,
notre physique, notre habitat et les uns avec les autres. Pour ce
faire, nous avons besoin d’une méthode simple, fonctionnelle et
inclusive, qui rassemble notre corps et notre espece en un tout
cohérent.

8 NdT : on lira avec intérét, sur ce sujet, les deux ouvrages passionnants, qui ont
jeté un pavé dans la mare, d’Antonio Damasio (professeur de psychologie, de
neurosciences et de neurologie) :

e L’Erreur de Descartes, Odile Jacob, 1995.
*  Spinoza avait raison, Odile Jacob, 2005.
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INTRODUCTION

LE MODELE DE LANIMAL EXUBERANT

C’est précisément dans ce dessein qu’est congue I'approche Ani-
mal exubérant. La méthode a des racines qui remontent jusqu’a nos
origines de chasseurs-cueilleurs, mais elle a été adaptée pour une
pertinence et une fonctionnalité maximales dans le monde
moderne. La philosophie, les jeux et les mouvements exposés par
ce guide sont le résultat d’'une quarantaine d’années d’expérience
personnelle, d’essais et de raffinement, issus de diverses disciplines
du mouvement comme les arts martiaux, la danse, le yoga et I'en-
trainement sportif fonctionnel.

En termes plus généraux, la méthode Animal exubérant se veut
un antidote a I'inadéquation et au défi de la vie dans notre environ-
nement moderne et étranger. C’est un élément clé de 1'« adaptation
profonde » et du « programme de sauvetage », c’est-a-dire de 'en-
semble des pratiques pédagogiques dont nous avons tant besoin
pour étre pertinents et fonctionnels dans un monde en crise. Cette
approche va bien au-dela de la santé et de la forme physique. C'est
un antidote a l'aliénation et a l'isolement, au travail de bureau
sédentaire, au stress chronique et a la fragmentation de la
conscience.

L’implication physique a une influence extrémement puissante
sur la transformation personnelle et méme culturelle. Le corps est a
la base de beaucoup de nos idées, valeurs, comportements et rela-
tions. Nos expériences physiques de sécurité, de danger, de stress,
de force et de capacité ont des effets en cascade qui s’étendent bien
au-dela de la peau. C’est 1a que nous pouvons faire changer les
choses.

Mais I'implication physique n’est qu'un début. Comme vous le
verrez, les mouvements et les jeux introduits par ce guide sont
congus pour développer la personne dans son ensemble, pour éta-
blir des relations entre les gens et pour briser le sentiment d’isole-
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ment et d’aliénation qui afflige tant d’entre nous. Ceci, tout comme
n’importe quel bénéfice corporel, est vital pour notre santé et notre
fonctionnement.

LE POUVOIR DE LEXPERIENCE

Nous mettons tout d’abord I'accent sur I'expérience en tant que
principal moteur de [lapprentissage et de la transformation
humaine. L’entrainement cognitif, c’est bien beau, mais c’est vrai-
ment I'expérience qui guide notre adaptation et notre transforma-
tion. L’expérience est le langage du corps et notre maitre ensei-
gnant. Pour la grande majorité de notre temps sur Terre, notre prin-
cipal moyen d’éducation et d’apprentissage a été la rencontre
directe et physique avec le monde des plantes, des animaux et les
habitats. En fait, I'accent que nous mettons aujourd’hui sur I’entrai-
nement cognitif représente un changement radical par rapport au
processus d’apprentissage normal et ancestral.

En ce sens, le role de 'enseignant, de 'entraineur ou du forma-
teur n’est pas d’agir en tant que gestionnaire de 'information, des
séries ou des répétitions, mais en tant que concepteur expérientiel.
En tant que tel, notre objectif est de créer des expériences riches,
non seulement en contenu, mais aussi en participation et en sens.
Ces expériences devraient servir de contrepoids ou d’antidote a
l'oppression du corps et aux conditions de santé hostiles du monde
moderne.

Idéalement, nous transporterions nos étudiants et nos clients
dans des endroits naturels et sauvages pour rajeunir leur corps et
leur esprit. Mais nous devons étre réalistes, c’est-a-dire travailler 1a
ou nous sommes et avec ce que nous avons sous la main. Cela signi-
fie aussi qu’il faut s’éloigner de ’hypothese selon laquelle les cours
de gymnastique ou l'entrainement physique doivent €tre donnés
dans des installations spécialisées et agencées d’une maniere parti-
culiere. Notre méthode doit étre flexible afin que nous puissions
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lapporter aux gens la ou ils se trouvent. Nos expérimentations
doivent étre simples, pratiques, fonctionnelles et axées sur I'intégra-
tion.

Le probleme des systemes éducatifs modernes est que nous
noyons nos éleves dans du contenu cognitif tout en les privant de
I'expérience naturelle, exubérante et relationnelle qui fait vivre leur
corps et leur esprit. Malheureusement, la plus grande partie de
notre éducation moderne se fait in vitro, c’est-a-dire « dans le
verre ». Nous canalisons nos éleves dans des boites rigides et iso-
lées (les salles de classe) et les forgons a digérer des montagnes de
contenu cognitif, tout en gardant leur corps a I’écart. Par consé-
quent, les éleves modernes souffrent d’'un profond déficit expérien-
tiel qui est tout aussi destructeur que d’autres facteurs de santé
négatifs, plus notoires. Otez la nature  'animal et vous lui enlevez
sa vie méme.

Ce dont nous avons besoin, ce sont des expériences plus immer-
sives, in vivo, qui mettent le corps en contact direct avec des défis
fonctionnels impliquant tout le corps, de préférence dans un envi-
ronnement naturel, physique et social. Comme tous les biologistes
le savent, si 'on veut vraiment comprendre le fonctionnement d’un
organisme, il est essentiel d’étudier cet animal dans son contexte, in
vivo. C’est pour c¢a que je fais mienne (revue et corrigée) la citation
suivante : in vivo veritas (« dans le vivant est la vérité »)°.

LEXPERIENCE COMME MEDECINE

Le pouvoir de I'expérience est immense et nous pourrions dire
que I'expérience, lorsqu’elle est structurée et dispensée de la bonne
facon, est médecine. Apres tout, nous savons que nos rencontres
avec le monde changent notre corps au plus profond de nous-
mémes. Les changements épigénétiques, les hormones, les neuro-
transmetteurs et d’autres influences sont constamment en mouve-

9 NdT : et non in vino veritas (« dans le vin se tient la vérité »).
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ment, répondant a nos perceptions du danger, du confort, de la
menace ou de la sécurité. Changez votre expérience et vous chan-
gez vos tissus, le reste de votre vie va de pair.

Bien siir, nous devons étre prudents. Dans le marché hyperbo-
lique d’aujourd’hui, nous sommes confrontés presque continuelle-
ment a des prétentions médicales et de santé qui frolent le miracle.
Mais nous pouvons en dire autant avec confiance : le fait de bouger
votre corps en relation avec d’autres personnes a le potentiel d’étre
pleinement transformateur et, oui, guérisseur.

Telles sont donc nos modestes revendications : si vous mettez en
place ce genre d’expériences pour vos proches, voici ce qui pourrait
se produire :

* amélioration de I’état et de la fonction musculosquelettique ;

» vitalité globale accrue ;

* réduction de I'anxiété sociale, de I'isolement et de la dépres-
sion ;

* meilleur sommeil ;

* plus grand sentiment d’appartenance et de communauté ;

* plus grand sens général de I'équilibre et élargissement de
notre point de vue.

Naturellement, les gens sont divers. Certains n’en tireront qu’'un
bénéfice minime et d’autres souffriront sans aucun doute de bles-
sures bénignes en cours de route. Les gens apportent des vulnérabi-
litds préexistantes au mouvement et certaines personnes ne
réagissent tout simplement pas bien au défi physique.

Quoi qu’il en soit, rien ne se passera du jour au lendemain. Il n’y
a pas de solution miracle. Ce genre d’expérience peut étre consi-
déré comme de la « médecine lente ». Cela peut prendre des
semaines, des mois ou des années pour que vos clients et vos étu-
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diants récoltent leurs récompenses, mais I'effet final sera probable-
ment spectaculaire. La médecine expérimentale peut €tre lente,
mais elle est aussi incroyablement puissante.

GUIDE DE CE MANUEL

Ce livre s’adresse aux entraineurs, aux professeurs de yoga, aux
préparateurs physiques, aux professeurs d’éducation physique et
d’arts martiaux et a tous ceux qui cherchent un moyen de créer des
cours de mouvement qui soient pertinents, fonctionnels et enthou-
siasmants.

Ces jeux et mouvements s’adressent a tous les niveaux d’habi-
leté, du débutant a lathlete avancé, de I'éducation physique des
enfants au développement professionnel et a lorganisation
d’équipes. Ce recueil est principalement destiné a servir de guide
pour faciliter les expériences de mouvement de groupe, mais la plu-
part de ces mouvements et jeux peuvent étre insérés dans des pro-
grammes d’entrainement personnel avec méme des applications cli-
niques.

Si vous étes entraineur ou un praticien utilisant le mouvement,
vous pouvez utiliser ce guide avec vos clients en individuel afin
d’approfondir leur expérience. Si vous €tes kinésithérapeute, vous
pouvez utiliser ce matériel pour compléter votre pratique clinique.
Vous constaterez que bon nombre de ces mouvements sont utiles
pour la rééducation et peuvent étre thérapeutiques dans le traite-
ment des maladies neuromusculaires. Enfin, vous pouvez utiliser ce
guide comme une ressource pour vos mouvements personnels et
votre pratique de santé. Vous trouverez des dizaines de mouve-
ments qui vous aideront a compléter ce que vous faites déja.

Dans tous les cas, ce livre est destiné a un usage pratique. Dans
le monde de I'enseignement et du mouvement, le papier est le choix
idéal. Un livre classique est simple, durable et fiable — il n’y a rien a
programmer, charger, mettre a jour, télécharger ou modifier.
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MOUVEMENTS DE BASE

Utilisez cette série de mouvements comme phase préparatoire
ou d’échauffement pour I’ensemble du corps. L’occasion de se cen-
trer sur I'ensemble de I'organisme et de se préparer a des défis plus
avanceés.

Vous pouvez également utiliser cette série de mouvements dans
le cadre d’'un entrainement sportif. Bien que de nombreux mouve-
ments semblent « faciles », ils peuvent étre emmenés a un niveau
extrémement élevé de subtilité et de sophistication. En ralentissant,
en vous plagant sur un pied ou en augmentant 'amplitude des mou-
vements, vous pouvez mettre au défi méme les sportifs les plus
accomplis.
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MANUEL POUR BOUGER

SECOUAGE GENERAL

En position debout, commencez a
secouer et a faire vibrer votre corps.

| 1

(Vous aurez lair idiot, mais vous verrez,
c’est un bon mouvement.)

\
)

Commencez par des mini-accroupisse-
ments et sentez la facon dont la vibration se
propage dans votre corps. Jouez avec des
vibrations globales ou plus subtiles.

/]
f
|

Variez votre posture. Utilisez le ressort
de vos jambes pour bouger tout votre corps.

En particulier, sentez le rebond de vos
omoplates lorsque vous les faites participer
au secouage général.

Continuez a vous secouer et a vibrer jusqu’a ce que vous vous
sentiez vraiment bien.

BALANCEMENTS DE BRAS DEBOUT

Commencez doucement, puis allez-y
plus franchement. Pliez les genoux et tra-
vaillez a partir des hanches et du tronc.

Donnez de l'extension a la colonne
vertébrale et aux hanches.

Pour approfondir le mouvement,
balancez vos bras plus haut pour toucher
le ciel.

Ensuite, travaillez les diagonales.

84



CREATEURS DE LIENS

SE PENCHER L'UN SUR LAUTRE

Planche diagonale, face a face avec le partenaire, paumes a
paumes. Ajustez votre distance de fagon a avoir une relation
confortable — mettez autant de poids que vous le souhaitez sur vos
bras et votre torse.

Pas gauche-droit, grandes formes avec les mains, chiens d’arrét,
ballon de gym...

En marche latérale (imaginez que vous étes au-dessus d’un ruis-
seau).



BALLON LESTE EN SOLO

COURIR SUR PLACE AVEC LA BALLE

Gardez la balle pres de votre centre ou déplacez-
la comme vous le souhaitez.

Faites le monstre.

Sauts latéraux.

ATTRAPEZ LA BALLE
Utilisez un ballon 1éger si nécessaire.

Une main fait passer le ballon dans l'autre, a
gauche et a droite. Commencez doucement et
augmentez l'intensité.

Commencez devant, puis travaillez sur
quelques diagonales.

COUDES AU CORPS
Dans cette variante, gardez les coudes pres du corps.

Travail de la rotation de I’épaule : accélération et décélération de
la coiffe des rotateurs. Bon mouvement de rééducation.
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PASSE EN MIROIR
En binéme, chacun avec une balle.

Mettez votre jambe droite en arriere, avec votre balle sur votre
hanche droite.

Simultanément faites une bonne passe a votre partenaire, alors
que vous exécutez un changement de position.

Trouvez un rythme puis déplacez-vous.

-

TOUCHER LA CIBLE
De grands mouvements en diagonale.

De la position basse ou sur un pied.

Des mouvements complets ! Le ballon revient jusqu’au corps a
chaque répétition. Pour rendre le défi plus important, ’entraineur se
déplace.
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BALLON DE GYM

PAR-DESSUS LA TETE -—

Etirez-vous en alternance.par-
dessus la téte avec une bonne
extension. Faites également des
battements avec les bras.

DOS CRAWLE

Comme ci-dessus, mais faites des
cercles complets.

o &»
|

CERCLES GEANTS

Tracez un grand cercle avec
une main. Faites participer tout
votre torse au mouvement. Bou-
gez vos omoplates et ressentez le
haut de votre dos.
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TRAVAIL AU SOL

LES REPTATIONS

Commencez par ramper librement. Laissez un peu les gens
expérimenter le mouvement par eux-mémes dans toutes les direc-
tions. Mettez-vous a l'aise avec le mouvement. Si vous avez une
colline pas loin, gravissez-la puis redescendez-la. Voici aussi des
mouvements a faire :

9

9 J

CONTROATERALEMENT

Faites avancer les membres opposés. '

v
o

HOMOLATERALEMENT

Faites avancer les membres du méme coOté.

! N

\ [
V' 4
<>
LATERALEMENT
'
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COLLATIONS DE MOUVEMENTS

REPOUSSER DE BALLON LESTE

. " Impliquez tout le corps !
= Accroupissements 80-20 avec beaucoup de
répétitions !

CORDE A SAUTER IMAGINAIRE
Aucune corde réelle n’est nécessaire.
Léger sur vos pieds.

Flottez comme un papillon.

2

PAS ARRIERE AVEC EXTENSION

Respirez ! Beaucoup de répétitions.
De grands pas et des coups en diagonale.
Cherchez a aller loin.

N ¥
i N S
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PRISE DE PAROLE

En tant quenseignant, entraineur ou formateur, vous passerez la
plupart de votre temps a diriger des expériences de mouvement et a
montrer a vos clients et a vos éleves la voie de la vitalité et de I'ath-
létisme. Mais tot ou tard, vous serez appelé a parler devant un
public. Les gens seront curieux de vos idées et voudront en savoir
plus. En fait, le formateur-entraineur-enseignant aguerri devrait étre
capable d’offrir une présentation publique aux petits oignons. Ca

fait partie du boulot.

La prise de parole en public est une discipline a part entiere,
mais et il faut s’y préparer. En fait, il y a un chevauchement consi-
dérable entre la direction d’une classe de mouvement, le travail
avec des individus et le fait de parler a un public. Dans tous les cas,
les auditeurs apprécieront votre brieveté, votre clarté, votre sincé-
rité et la maitrise du matériel.

Quelques principes généraux contribueront grandement a faire
passer votre message.
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