ECHAUFFEMENT COMPLET

maintien

Proprioception

(==°

- . Maintien yeux fermés Avancer avec les doigts de pieds 3 .
Maintien yeux fermés Dérouler le pied du talon jusqu’a la pointe
20" chague jambe 20" chague jambe 1/2 praticable 1 diagonale
Mobilisation articulaire

I
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cercles avant cercles arriere

roation buste et épaules marche en canard
Course / J> A j j% j ji
—_— - @ 5
1 diagonale

1 diagonale en marchant + rotation téte

montée genou jambe D puis montée genou
jambe G

talon fesse jambe D puis talon fesse jambe G

talons fesses 2 jambes pieds rentrés vers l'intérieur

AT

1 rebond pieds D avec jambe G fléchie puis un rebond pied D jambe G tendue puis l'inverse dgplacgmer)t Iatgral en a}lternz,:mt brgs serres’+
pieds écartés puis bras écartés + pieds serrés
Battements positions E ﬁ g ZF; ‘ E E ‘ E ;
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JE— — > >
1 diagonale battement de FACE jambe D battement de FACE jambe G battement COTE jambe D

talons fesses 2 jambes pieds écartés vers

I'extérieur
Coordination

1 diagonale

montée genou jambe D en touchant genou avec main D, taper dans les mains,montée genou
jambe G en touchant avec main G

P

De la position fermeture carpée, avancer les
battement COTE jambe G mains jusqu'en gainage puis avancer les

pieds pour revenir & la position de départ
de pieds a plat monter 10x sur pointes en

y ' = \/ J ag <7 Q;
de pieds a plat relever 10x sur la plante des | jambes légérement écartées, petits & coups assis BH fermeture carpée buste vers pointes, assis fermeture carpée pointes vers bras
Eexibilité fonctionnelle gardant les mains a plat au sol + tenir 10" pieds en gardant les mains a plat au sol + | vers le sol en se tenant les coudes:10x + 10"
tenir 10"

chandelle fermeture carpée assis 10x

I S gen N
v
Position fente avant genou au sol, tendre 10 fois la jambe arriére

En grand écart, lever 10x les bras a I'horizontale. Faire les 3 écarts

pont: 5
Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché, auteur de certains dessins)




ECHAUFFEMENT COMPLET

Eléments gymniques

1 diagonale
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sauts lapin vers l'avant

sauts lapin vers l'arriére

roulade AV 1 jambe

roulade AV tour complet

roulade arriére

Eléments gymniques

1 diagonale
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roulade ARR jambes tendues

roulade ARR planche

roue jambe D

roue jambe G

Préparation
musculaire
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sur le dos 10 + 10"

coté G 10 + 10"

sur le ventre 10 + 10"

coté D 10 + 10"

P

L
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20

Travail anté/rétroversion bassin: 10 x

grandissement épaules / relachement: 10 x

Maintien en grandissement épaules: 10"

S

Travail de I'ATR

N /

.21]
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Maintien cuillére sur le dos: 10"

Maintien courbe en cachant les oreilles: 10" Maintien grandissement oblique: 10"

grandissement épaules / relachement: 10+10"

Maintien en position de grandissement: 10"
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Maintien en position de grandissement: 10"

Maintien en position de grandissement: 10"
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Maintien départ ava_nt (face au mur) se Face au mur: faire une chandelle placement + un mime de départ avant: 10x Sur mini tramp, 10 rebonds BH (bras en haut) 5 roulades ayant en conservant les bras
grandir: 10" contre mur tendus aux oreilles tout au long de la roulade
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Maintien départ arriére (dos au mur) se grandir: 10" Dos au mur: faire une chandelle placement + un mime de départ arriére: 10x lancer vers Iarnerels;\;lss ball bras tendus:
= /" /
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poussée du bassin vers lavant: 1 diagonale &lévation bassin sur swiss ball: 10x + 10" du 4 pattes, sau_tt_er pour an:w_er sur le dos en | 10 balancers (barre fl_xe, paralléles ou entre 2
position groupée: 5x caisses)

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché, auteur de certains dessins)




ECHAUFFEMENT ORIENTATION LIGNE DE JAMBES

Proprioception

Avancer avec les doigts de
pieds

maintien

Dérouler le pied du talon jusqu’a la pointe

1/2 praticable

1 diagonale

Mobilisation
articulaire

1 diagonale en
marchant +

rotation téte

cercles avant

cercles arriére

roation buste et épaules

marche en canard

Corde a sauter

temps & ajuster en fonction du
niveau; varier les appuis

t4F
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Course
—
. montée genou jambe D puis talon fesse jambe D puis talon . . . P talons fesses 2 jambes pieds
1 diagonale . . . talons fesses 2 jambes pieds rentrés vers l'intérieur . . s
montée genou jambe G fesse jambe G écartés vers l'extérieur
Course ﬁﬁ ﬁﬁ j\ E j\ g ﬁjg ﬁ ciﬁgcio
- 5 —_— —_— —
1 diagonale course jambes tendues, grande course jambes tendues, faible pas chassés jambe D puis jambe G sauts de biche grand jeté
amplitude amplitude
a) Q) Q) Q) Q) ey [D Q)
Battements /\ {7 /\ Z NS /\ A V % V %m’
positions .\ .\ L\ ‘\ ‘\ ._ '\ ._\ /ii\ /ih /gi\
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1 diagonale battement de FACE jambe D battement de FACE jambe G battement COTE jambe D battement COTE jambe G battement avant / battement arriere
Battements /'é g:%;\@% 7 i ?‘/v é; > T )
positions

10 chaque jambe

battement dos de FACE

battement dos c6té

battement ventre

battements coudes face

battements coudes coté

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché, auteur de certains dessins)




ECHAUFFEMENT ORIENTATION LIGNE DE JAMBES
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Battements_ (=N % /%
ositions battements coude ventre: 10 battements en appui sur bras De la position fermeture carpée, avancer les mains jusqu'en gainage
chaque jambe tendus: 10 chaque jambe puis avancer les pieds pour revenir & la position de départ
E ¢ i L 22 N7 A Ao L
de pieds a plat monter 10x sur de pieds a plat relever 10x sur la | jambes Iégérement écartées, petits . f se b . is f )
TP, intes en gardant les mains a plat | plante des pieds en gardant les | a coups vers le sol en se tenant les assis BH ‘ermeture carpee buste vers pointes, assis ermeture carpee
Flexibilité poin pointes vers bras chandelle fermeture carpée assis 10x

fonctionnelle

au sol + tenir 10"

mains a plat au sol + tenir 10"

coudes:10x + 10"

%
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Position fente avant genou au sol, tendre 10 fois la jambe arriére En grand écart, lever 10x les bras a I'horizontale. Faire les 3 écarts pont: 5
Flexibilité M_ %_ -10 relevgs bras droit + 10 m:euntl(_en_
f —” - 10 relevés bras gauche + 10" maintien
fonctionnelle S— - 10 relevés 2 bras + 10" maintien
\ —
Eléments BN B—N -
gymnigues o )
DA PNl =
1 diagonale roulade avant+fermeture< roulade av jambes tendues roulade AV grand écart D, roulade AV grand écart G, roulade AV grand roulade arriére jambes tendues
Eléments -
gymnigues /<
1 diagonale ATR - pont revenir debout

Préparation
musculaire
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20 + 20" balancers dos: 20 balancers ventre: 20 balancers latéraux: 20 G + 20 D

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché, auteur de certains dessins)




ECHAUFFEMENT ORIENTATION ELEMENTS GYMNIQUES

Proprioception

L
Maintien yeux fermés

7

S
Maintien yeux fermés

20" chaque jambe

20" chaque jambe

Mobilisation
articulaire

AS

1 diagonale en

rotation téte

cercles avant

cercles arriére

roation buste et épaules

marche en canard

fonctionnelle

marchant +
o T{} jﬁ{‘%& fﬁ ﬁ f‘ﬁ ﬁ ﬁa@
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1 diagonale monteergenou Jambe D puis talon fesse Jambe D puis talon talons fesses 2 jambes pieds rentrés vers l'intérieur talons fesses 2 Jallmbfas pieds écartés
montée genou jambe G fesse jambe G vers l'extérieur
Battements /% ”%:/% ”& f/&/% ”& f’&/% ’%Z /% /&/f /& N N\ N\ f f
positions S 5 =1 e % A%
De la position fermeture carpée,
1 diagonale battement de FACE jambe D | battement de FACE jambe G battement COTE jambe D battement COTE jambe G avancer les mains jusqu'en gainage
puis avancer les pieds pour revenir a la
position de départ
0
! o N\ g @li
v 4 A
Fexibilité v ﬁ S v ==

de pieds a plat monter 10x sur
pointes en gardant les mains &
plat au sol + tenir 10"

de pieds a plat relever 10x sur

la plante des pieds en gardant

les mains a plat au sol + tenir
10"

jambes légérement écartées,
petits a coups vers le sol en se
tenant les coudes:10x + 10"

assis BH fermeture carpée buste vers pointes, assis fermeture carpée
pointes vers bras chandelle fermeture carpée assis 10x

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché et C.Bravard, auteurs de certains dessins)



ECHAUFFEMENT ORIENTATION ELEMENTS GYMNIQUES

Fexibilité

AL

Y, SR S TS

fonctionnelle

Position fente avant genou au sol, tendre 10 fois la jambe arriere

En grand écart, lever 10x les bras a I'horizontale. Faire les 3
écarts

pont: 5
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Eléments ﬁ & % gg o Uy S V*i: F 3
gymnigues —W YATVAVN AN ( ﬂ% M A Cgk
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1 diagonale sauts lapin vers l'avant sauts lapin vers l'arriere roulade AV 1 jambe roulade AV tour complet roulade arriére
i
I )
Eléments —_— i | - . \ / ; \ /P :
. A 7
gymnigues £ /:k / ﬁ
{.3 §f ey ZIASAY ATAG AN
1 diagonale roulade ARR jambes tendues, BRAS TENDUS roulade A?E,\ﬂ?g;he’ BRAS roue jambe D roue jambe G
. | |
Eléments 0 \
_ 4\
gymnigues o) | ; ﬂ
1 diagonale, maintenir la Maintien en position de grandissement épaules / relachement:
" N 10 avec ou sans mur 10 avec ou sans mur : R N
position 2 grandissement: 10 10+10
——
Eléments g = Ry, m
gymnigues

ATR rebonds + pont

Saut de main départ caisse,
mains sur mini tramp

Avec ou sans aide

5 flips au sol/fast track ou trampo

Préparation
musculaire

P
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grandissement épaules /
relachement: 15 x +20" maintien

gainage latéral sur coude droit:

40"

gainage latéral sur coude
gauche 40"

gainage dorsal sur coudes 40"

Maintien courbe en cachant les
oreilles: 30"

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché et C.Bravard, auteurs de certains dessins)




Proprioception

ECHAUFFEMENT ORIENTATION PREPARATION PHYSIQUE
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10 chaque jambe 10 chaque jambe 1 diagonale
q 2
P
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Mob_lllsat_lon N
articulaire y '
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1 diagonale en A . . .
marchant + rotation téte cercles avant cercles arriére roation buste et épaules marche en canard
Course q {% q i% q q q& g
—— _—
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1 diagonale montée genou jar_nbe D puis montée | talon fesse Jambe D puis talon fesse talons fesses 2 jambes pieds rentrés vers l'intérieur talops fe§ses 2 ]émb?s pieds
genou jambe G jambe G écartés vers l'extérieur
Course \ﬁ\ﬁ - ; ; : \ﬁ j % j g j ”i j g ﬁjg%
— 2 sec > ° \ \ \ \
EE— - -
1 diagonale course avec accélération: 3 Saut une jambe + reception jbe G. pas chassés latéraux jambe G pas chassés latéraux jambe D
diagonales Puis idem arrivée sur jambe D devant

devant

foulées bondissantes

Corde a sauter

3 a 5 minutes en continu selon le
niveau

Eléments

gymniques

1 diagonale

sauts lapin vers l'avant

=Y A

- >

sauts lapin vers l'arriére

roulade AV 1 jambe
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roulade AV tour complet

roulade ARR planche

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché, auteur de certains dessins)




ECHAUFFEMENT ORIENTATION PREPARATION PHYSIQUE

Préparation
musculaire

1 aller de
praticable

O
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Déplacements ou rebonds en gainage facial bras tendus vers l'avant

sauts pieds joints vers l'avant le +
loin possible

Déplacements ou rebonds latéraux
en gainage facial bras tendus

Préparation

! ! !

Préparation
musculaire

musculaire
1 al!er de sauts pieds Jt_)lnts vers l'arriére le + Deplacements ou'rebonds latéraux | Rebonds pieds joints en alternant Déplacements ou rebonds en gainage facial bras tendus vers l'arriére
praticable loin possible en gainage facial bras tendus BB, BM, BH
- S -— . :
Pregaran_on @ [ I\\=\,b
musculaire @ (] = ) 5@&
1 al!er de Rotation gainage ventral _/.dorsal en marche quadrupédique "Iézard": bras et jambe opposée fiéchis De la fermetlljre carpee, altppuyer sur les mains pour gllsser le corps vers
praticable maintenant la position I'avant jusqu'a ouverture maximale des épaules
—
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' ( {“‘!"ﬁé\ W =
:’

antépulsion bras 10 + 10": bras

Roulade avant salto avant: 5 burpees: 10 sérrés, bras & 45°, bras & 90° 30
0 0 o L]
s
SR e [ 6
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ATR marche vers lavant ou Relevés + maintien; 10 + 10" 10 Maxi Maintien: 30" de chaque coté

vers l'arriere: 1 A/IR

Julie Perreten, CTS Gymnastique (R.Bouché, auteur de certains dessins)




