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Programme de renforcement du tronc

Séance type : 2x 5 exercices ciblant tous les muscles du tronc (dos et abdos)

.

¢ Format : Circuit training (avec ou sans minuteur)
¢ Durée : 30240 min (3 a 4 tours de 10 min chacun)
.
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Matériel nécessaire

@ Elastiques de différentes résistances
@ Sac & dos avec objets lourds pour ajouter du poids (5 kg minimum)
@ Linges ou vétements glissants pour certains exercices

Pourquoi renforcer son tronc au tchoukball ?

Le tronc, c’est la base de tous tes mouvements au tchoukball ! Une sangle abdominale et un dos
solides te permettent d’étre plus stable dans tes tirs, plus rapide dans tes déplacements et plus
puissant dans tes sauts en permettant un bon transfert des forces du bas vers le haut. Sans un bon
renforcement, tu risques de perdre en équilibre, en efficacité et d’augmenter le risque de blessures,
notamment au dos.

En travaillant les muscles profonds (abdominaux, lombaires, obliques), tu vas mieux contréler ton
corps, gagner en explosivité et tenir un rythme plus intense sur le terrain. Un tronc fort, c’est plus de
puissance dans chaque action et une meilleure résistance a la fatigue. Ne laisse pas une faiblesse
limiter ton jeu : renforce ton tronc et domine le match ! & &



Circuit training Dos

Consignes : Certains exercices sont a faire avec du temps (utiliser un chronometre), d’autres sont a faire selon
un nombre de répétitions donné.



https://youtube.com/shorts/AXZ0tR30RtM?feature=share
https://youtube.com/shorts/AXZ0tR30RtM?feature=share
https://youtube.com/shorts/cyc-Gux5_ZA?feature=share
https://youtube.com/shorts/cyc-Gux5_ZA?feature=share
https://youtube.com/shorts/TyWzZar5iAw?feature=share
https://youtube.com/shorts/TyWzZar5iAw?feature=share
https://youtube.com/shorts/nIK93AziuVQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/nIK93AziuVQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/7Cfj_T0ZiGQ?feature=share
https://youtube.com/shorts/7Cfj_T0ZiGQ?feature=share

Circuit training Abdos

Consignes : Certains exercices sont a faire avec du temps (utiliser un chronomeétre), d’autres sont a faire selon
un nombre de répétitions donné.

Exercice

Description

Vidéo démo

Rotation tronc style
Baseball

Debout, pieds paralleles,
élastique tenu a 2 mains.
Imaginer qu’on tient une batte
de baseball et qu’on va taper
une balle. Tirer élastique a
'opposé de son point
d’attache en utilisant le pied
et la hanche co6té élastique
pour lancer le mouvement
Faire 15-20 répétitions par
coté

https://youtube.com/shorts/JFnzRcRUqAg?feature=share

Coup de hache
élastique
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Debout, l’'élastique accroché
derriére soi et tenu a 2 mains.
Partir avec le corps ouvert vers
un coté (vers le haut et la
droite par exemple) et tirer
’élastique dans la direction
opposé (vers le bas et la
gauche dans ce cas).
Remonter lentement.

Faire 15-20 répétitions par
coté

https://youtube.com/shorts/eiQTj4ghBYg?feature=share

Brassage en
chevalier servant

En position chevalier servant
(comme sur la photo) avec le
pied coté élastique avec le
genou au sol. En tenant
l’élastique a 2 mains avec une
tension importante, faire des
mouvements circulaires dans
les sens. Bien pousser dans
les 2 pieds pour stabiliser le
corps. Le tronc ne doit pas
pencher et doit rester bien au-
dessus des pieds.

Faire 20 tours dans chaque
sens

https://youtube.com/shorts/RBGgeOuWPwM?feature=share

Chenille sur place

Debout, se pencher pour aller
mettre les mains au sol en
gardant les genoux le plus
tendus possible. Une fois les
mains au sol, avancer les
jusgu’a étre en position de
pompe puis pousser dans les
mains pour revenir proche des
pieds. Faire comme ¢a des
aller-retours

Faire 10-15 aller-retour

https://youtube.com/shorts/d5D_KQPOR7U?feature=share



https://youtube.com/shorts/JFnzRcRUqAg?feature=share
https://youtube.com/shorts/eiQTj4qhBYg?feature=share
https://youtube.com/shorts/RBGge0uWPwM?feature=share
https://youtube.com/shorts/d5D_KQPOR7U?feature=share



https://youtube.com/shorts/h0NQpZq37D0?feature=share

