Echauffement

Travail a faire en musique dynamique.

Les échauffements présentés sont des bases.
lls peuvent étre faits avec des “step” (marche).

Etirements > Relaxation 15 mn




1-

Marche en rythme sur place en tirant les coudes 32 Pas =1 bloc
vers l'arriére.

Pas de cété (step touch). 8 A/R =1 bloc Abdos serrés durant les exercices
Marche sur place. 1 bloc
Pas de cété (step touch) avec cercles de bras. 1 bloc Cercle de bras du c6té du pas : pas a droite

cercle de bras a droite, ...

Marche sur place. 1 bloc
Double-pas de c6té (double step touch). 4 A/R =1 bloc
Marche sur place. 1 bloc

Pas de cété (step touch) avec cercles de bras. 3 blocs
Marche sur place. 1 bloc

Double-pas de coté (double step touch) avec bras 4 A/R =1 bloc
a I'horizontale, statiques.

Marche sur place. 1 bloc

Pas de cété (step touch) avec cercles de bras. 4 blocs
Alternatifs, sur le plan frontal.

Double-pas de c6té (double step touch)

avec Bras, a I'horizontale, statiques.

Double-pas de c6té (double step touch) avec 4 A/R =1 bloc
flexion de jambes.




Marche + bras tendus a la verticale.

Marche, bras tendus a la verticale.

Marche bras tendus a la verticale.

Double-pas de coté (double step touch). 1 bloc
Pas de cété (step touch) avec cercles de bras 1 bloc

alternatifs droite/gauche.
Double-pas de c6té (double step touch) avec bras a
I'horizontale (2 AR) puis a la verticale (2 AR).




Marche en rythme sur place.

Marche 4 pas en avant, 4 pas en arriere.
Pas de c6té (step touch) bras décontractés.
Marche 4 pas en avant, 4 pas en arriére.

Double-pas de c6té (double step touch) avec bras a
I'horizontale (2 AR) puis a la verticale (2 AR).

Marche 4 pas en avant, 4 pas en arriere.
Double-pas de c6té avec flexion des jambes.
Marche 4 pas en avant, 4 pas en arriere.
Marche sur place 8 tps + 2 squats XZ2.
Marche 4 pas en avant, 4 pas en arriére.

Marche sur place 8 tps + 2 squats X2
+ squat statique 8 tps,
puis 2 squats dynamiques XZ2.

Marche 4 pas en avant, 4 pas en arriére.

Double-pas de c6té (double step touch) avec bras a
I'horizontale (2 AR) puis a la verticale (2 AR).
Marche sur place 8 tps + 2 squats X2

+ squat statique 8 tps puis 2 squat dynamiques X2.

1 bloc

4X 1 bloc

8 AR =1 bloc
1 bloc

1 bloc

X4

4 AR =1 bloc
X4

X4

1 bloc

1 bloc

X4
1 bloc




Autres

Marche en rythme sur place en tirant les coudes en 1 bloc

arriére.

Step touch en tirant les coudes vers larriére. X4 1 bloc
Sur place, jambes écartées, flexion. 5x8

Puis balancer le poids du corps d’'un cété puis de 5x8

I'autre, mains sur les hanches.

Idem avec talons aux fesses en balancant les bras,  5x8
coudes en arriere.

Step touch en tirant les coudes vers larriére. X4 1 bloc

Jambes serrées, flexions. 4x8

Step touch en tirant les coudes vers larriére. 4x8

Double step touch. 4x8

Double step touch en croisant le pied en arriére. 4x8

Step touch en tirant les coudes vers larriére.

Step touch en tirant les coudes vers I'arriére. H:5x8, V:5x8, puis : 5x8

Idem a I'horizontale, puis en allongeant la pointe de  3x8 puis 3x8
pied sur le cété.

Se balancer d’'un c6té et de I'autre en balancant et  3x8
relGchant les bras.




Les personnes sont face a face,
jambes écartées mi-fléchies, bassin
en antéversion, bras a I'horizontale
avant tendus, les mains face a face.

3 Q)
2 )

Les personnes sont face a face,
jambes écartées mi-fléchies, bassin
en antéversion, bras a I'horizontale
avant tendus, les mains face a face.

Les personnes sont dos a dos, bras a
I'horizontale cété, jambes mi-fléchies,
bassin en antéversion. A a les mains

posées sur les mains de B.

A et B sont a genoux, A est dos a B,

coté.

A et B sont face a face, main dans la

le coté.
A et B sont dos a dos a 4 pattes.

droit de A.

A a les bras fléchis a I'horizontale, de

main, petits battements de jambes sur

A : jambe droite a I'horizontale arriere
et B a le pied gauche posé sur le pied

Bras / Fessiers > Travail a 2

Les 2 personnes fléchissent les
bras (pompes).

A fléchit les bras (corps en
gainage), B reste bras tendus.

A appuie et B résiste

B appuie et A résiste

A repousse ses coudes vers
I'arriere et B I'empéche.

B repousse ses coudes vers
I'arriere et A I'empéche.

Jambes tendues

A pousse le pied droit et B résiste.

3X10

3 X 10 flexions chacune

8tps x8

81tps x8

81tps x 8

8tps x 8

3 X 10 chaque jambe

3 X 10 chaque jambe



A et B sont face a face en se tenant
les mains, talons a plat.

) @

A et B sont face a face en se tenant
les mains, en étant sur demi-pointes.

A et B sont dos a dos en se tenant
par les bras, pieds en avant (genoux a
90°).

A est assis jambes fléchies, B lui
maintient les pieds.

A est allongé sur le dos, jambes a la
verticale.

A est allongé sur le coté, mains sur
I'arriére de la téte, genoux Iégerement
pliés. B tient les chevilles de A au sol.

Jambes / Abdos > Travail a 2

Les 2 personnes descendent
accroupies.

Les 2 personnes descendent
accroupies sans poser les talons.

Flexions de jambes.

A descend le buste en arriére puis
se redresse (sans creuser le dos).

B balance les jambes de droite a
gauche et A résiste (le dos doit
rester plaqué au sol).

A remonte le buste en gardant
le dos dans le prolongement du
bassin.

16 flexions puis maintien
de la position accroupie
durant 16 tps

16 flexions puis maintien
de la position accroupie
durant 16 tps

16 flexions

3 X 15 chacun

3 X 15 chacun



Bras / Fessiers

Debout, bras écartés a I'horizontale,
petits cercles de bras tendus puis
grands cercles.

Bras a I'horizontale, flexion de bras
D puis G.

A 4 pattes, jambes fléchies, flexion de
bras (pompes).

Se mettre sur le genou D puis la main
D au sol, puis lever la jambe G sur le
coté.

Se mettre assis, jambes tendues,
poser les mains a l'arriére du bassin.

Lever le bassin, puis monter une
jambe a l'oblique avant.

Se mettre en appui sur les mains,
jambes allongées, puis faire un
battement de jambe jusqu’a
I'horizontale.

Se mettre en chandelle, puis faire des
ciseaux de jambes.

Sans relGcher le dos.

Le corps doit étre droit sans
creuser le dos.

Le corps doit étre droit sans
creuser le dos.

Chandelle : se mettre sur les
épaules, jambes et dos a la
verticale.

10 vers l'avant,
10 vers l'arriére X 3

10D10G X3

3X10

3X10

10 Jambe droite
10 Jambe gauche

X3

10 Jambe droite
10 Jambe gauche

X3

3X12



Jambes / Abdos

Debout, jambes écartées, flexions de
jambes puis maintien en bas.

<d@+
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Se mettre le long d'un mur, faire un
angle droit au niveau du bassin et des
genoux.

Se mettre a genou, basculer vers
I'arriére, puis maintenir la position en
arriéere.

Allongé sur le dos, se mettre sur les
coudes, pédaler.

Allongé sur le dos, se mettre sur les
coudes, jambes a I'oblique avant :
ciseaux.

Assis jambes fléchies, descendre en
arriére puis remonter sur le coté.

Allongé sur le dos, la jambe D fléchie,
posée au sol, puis jambe G a la
verticale. Amener la main D au pied G.

Bassin en antéversion, genoux
au-dessus des pointes de pieds.

Le dos doit étre plaqué le long du
mur.

Le bassin en antéversion, ventre
et fessiers serrés.

Le bas du dos plagué au sol.

Bas du dos plaqué au sol.

Bas du dos rond.

Menton a la poitrine, dos plaqué
au sol.

20 flexions
Maintien 20 secondes X 3

5 X 20 secondes

15 balancés,
puis maintien 15 secondes

X3

50 tours de pédales dans
un sens puis 50 dans l'autre

20X 3

15 X 3 a droite
15 X 3 a gauche

3X15D
3X15G



Jambes / Abdos > Avec béton

Flexions de jambe écartées. Buste droit, genoux au dessus 3X83X8
Puis petites flexions. des pieds.

Fente avant, flexion de jambes, Buste droit, genoux au-dessus 3X83X8

bdton derriére la nuque, puis petites des pieds.

flexions.

Idem sur l'autre jambe. Buste droit, genoux au-dessus 3X83X8
des pieds.

Bdton a la verticale, posé sur le sol, Buste droit. 3X8

monter sur demi-pointes.

Bdton a la verticale, posé sur le sol, Buste droit, on regarde devant soi. 3 X 8

monter sur demi-pointes, puis flexion

de jambes.

Assis, jambes fléchies, en maintenant  Dos rond. 3X10

le bdaton a I'horizontale avant,

élévation et descente du buste.

Allongé sur le dos, jambes a la Dos plaqué au sol, menton 3X10

verticale, amener le bdton au niveau  poitrine.
des chevilles.

Idem en amenant le bdton a la Dos plaqué au sol, menton 3X10
cheville opposée. poitrine.



Bras / Fessiers > Avec béton

Flexion extension derriére puis devant la 20 X derriére
nuque. 20 X devant

Projection de bras. 2X20

Bdton derriére la nuque, jambes écartées, ‘
flexion de jambe puis lever la jambe sur le

coté. I




Bras / Fessiers > Avec élastiques

Position jambes écartées, I'élastique est
tenu par les 2 mains.
Ecarter les mains vers l'arriere.

Position jambes écartées, I'élastique est
tenu par les 2 mains, bras a la verticale.
Ecarter les bras puis revenir a la position
verticale.

Position jambes écartées, I'élastique est
maintenu dans les 2 mains en avant du
tronc. Tirer en diagonale avant et arriére
jusqu'a 45°,

Position jambes écartées, I'élastique coincé
dans un pied et l'autre bout est dans la
main. Plaquer le coude contre le bassin puis
fléchir le bras.

Accrocher I'élastique aux pieds, en
prenant appui sur une table, effectuer une
extension d’'une jambe vers I'arriére.

Accrocher I'élastique aux pieds, en
prenant appui sur une table, effectuer une
extension d’'une jambe sur le coté.

Ne pas reldcher le dos, bras et
élastique toujours tendus.

Ne pas reldcher le dos, bras et
élastique toujours tendus.

Ne pas reldcher le dos, bras et
élastique toujours tendus.

Ne pas reldcher le dos, bras et
élastique toujours tendus.

5X10 mvts

5X 10 mvts

5 X 10 mvts

5X10aDpuis G

5 X 10 chaque jambe

5 X 10 chaque jambe



Jambes / Abdos > Avec élastiques

Wf; %% Accrocher I'élastique aux pieds, en prenant appui sur 5X10
N une table, effectuer une extension d’'une jambe vers chaque jambe
dﬁr I'arriere.
’f S% Accrocher I'élastique aux pieds, en prenant appui sur 5X5
L une table, effectuer une extension d'une jambe sur le chaque jambe
coté.
N o
Accrocher I'élastique aux pieds, en prenant appui sur 5X10
une table, bloquer les genoux I'un contre l'autre puis chaque jambe

)

/

effectuer une flexion du genou.

r‘\
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En position debout a céte de la table. L'élastique est 5X10
accroché a la cuisse, passe sous l'autre pied. Effectuer chaque jambe
une flexion de hanche en remontant le genou.

Position allongée avec les jambes a la verticale et Dos plagué au sol jambe a 90° 5 X 10
I'élastique accroché a chaque pied. Ecarter les jambes.

Position allongé avec les jambes a la verticale, et Dos plagué au sol jambe a 90° 5 X 10
I'élastique accroché a chaque pied. Effectuer des
battements de jambes alternativement.



Epaules sur le ballon, jambes fléchies a 90°, bassin en
position haute, tenir un ballon ou medecine-ball entre
les mains, a la verticale puis passer le ballon d'une
main a l'autre en gardant les bras tendus.

Epaules sur le ballon, jambes fléchies a 90°, bassin en
position haute, tenir un ballon ou medecine-ball entre
les mains a la verticale puis passer le ballon d'une main
a l'autre avec coudes fléchis a 90°,

Epaules et nuque en appui sur le ballon, fesses contre
talons. Monter en pont en appuyant sur les pieds et
maintenir la position quelques secondes.

Méme position de départ, appuyant les pieds,
maintenir le bassin en position haute 3 secondes puis
redescendre.

Epaules et nuque sur le ballon, 1 jambe tendue,

1 jambe fléchie (fesses sur talons), monter en pont en
appuyant sur la jambe fléchie, puis maintenir la jambe
a I'horizontale quelques secondes.

Bras / Fessiers > Avec gros ballon

Chercher a maintenir le bassin en
position haute sans cambrer le
dos.

Chercher a maintenir le bassin en
position haute sans cambrer le
dos.

Chercher a maintenir le bassin en
position haute sans cambrer le
dos.

Chercher a maintenir le bassin en
position haute sans cambrer le
dos.

Chercher a maintenir le bassin en
position haute sans cambrer le
dos.

3X15
dans
chaque
main

3X15
dans
chaque
main

15X3s

15X 3s
chaque
jambe



Jambes / Abdos > Avec gros ballon

Allongé au sol, jambes pliées, ballon sur le ventre.
Mettre une main derriére la nuque et l'autre sur le chaque
ballon, faire rouler le ballon le long des cuisses bu bas main
vers le haut puis inversement.

*@a@ I

Idem en amenant coude a genou opposeé. 3X10
de chaque
c6té

os
/



Bras / Fessiers N° 1

Consignes Durée Variantes

Montées / descentes a théemes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le théme
et/ou de la séance ou Jeu Libre (en fonction de
Matchs la concentration)



ble

Bras / Fessiers N° 2

Consignes Durée Variantes
>
> >
> >
>
>
>
>
Bras / fessiers 20 mn
>
> >
Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en

Matchs fonction de la concentration)




Bras / Fessiers N° 3

Consignes Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le théme
et/ou de la séance ou Jeu Libre (en fonction de
Matchs la concentration).




Bras / Fessiers N° 4

Consignes Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Bras / Fessiers N° 5

Consignes Durée Variantes

>
>

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes 20 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Bras / Fessiers N° 6

Consignes Durée Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a théemes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Bras / Fessiers N° 7

Consignes Durée Variantes

>

Bras / fessiers

Montées / descentes a théemes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
N°3 €et/ou theme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Bras / Fessiers N° 8

Consignes Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration)




Bras / Fessiers N° 9

Consignes Durée Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration)



Bras / Fessiers N° 10

Consignes Durée Variantes

Bras / fessiers

N° 2
Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en

Matchs fonction de la concentration)



Bras / Fessiers N° 11

Consignes Durée Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en /
Matchs fonction de la concentration).



Bras / Fessiers N° 12

Consignes Durée Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
N°3 et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Bras / Fessiers N° 13

Consignes Variantes

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Bras / Fessiers N° 14

Consignes Variantes

Tou2 1ou2

N°1

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Bras / Fessiers N° 15

Consignes Variantes

24 1-3 24

N°1

Bras / fessiers

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Jambes/Abdos N° 1

Consignes Durée Variantes

1 X Pivot

N°1

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 2

Consignes Durée Variantes

1XR
1 X Pivot

N°1

Jambes / Abdos

R/ Pivot

N°2

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).

N° 3



Jambes/Abdos N° 3

Consignes Durée Variantes

>

>
N° 1

Jambes / Abdos 20 mn

e

N*2 Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
N°3 et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Jambes/Abdos N° 4

Consignes Durée Variantes

>
. >
cD NO 1
Jambes / Abdos 20 mn
N° 2 -
Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
N°3 et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en

Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 5

Consignes Durée Variantes

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 6

Consignes Durée Variantes

j -
Jambes / Abdos
l )
Pivot
N° 2 7 Y by . .
Montées / descentes a themes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
N°3 et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en

Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 7

Consignes Durée Variantes

>

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 8

Consignes Durée Variantes

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Jambes/Abdos N° 9

Consignes Durée Variantes

Jambes / Abdos

N°2

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en /
Matchs fonction de la concentration).

N° 3



Jambes/Abdos N° 10

Consignes Durée Variantes

>
>

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 11

Consignes Variantes

>
>

Jambes / Abdos 20 mn

l )
1%L|
>
Pivot

N° 2

N° 3

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).




Jambes/Abdos N° 12

Consignes Durée Variantes

Jambes / Abdos
N° 2

N°3  Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).

_



Jambes/Abdos N° 13

Consignes Durée Variantes

N°1

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 14

Consignes Durée Variantes

Jambes / Abdos

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en
Matchs fonction de la concentration).



Jambes/Abdos N° 15

Consignes Durée Variantes

Jambes / Abdos

-
Pivot

Montées / descentes a thémes 10 mn Associer le Jeu Libre en reprenant le
et/ou théme de la séance ou Jeu Libre (en /
Matchs fonction de la concentration).

N° 3



Jambes mi-fléchies, tendre les bras vers f Jambes mi-fléchies, tendre les bras vers
le haut, étirer vers I'arriére, inspirer, le haut, bassin en antéversion, étirer
expirer a I'extension. d‘'un coté puis de l'autre .

Inspirer, expirer a I'extension

/s

Tendre sa main le plus bas possible,
pousser sur le coude avec I'autre main,
changer de position et exécuter de
'autre coté.

Mettre la main derriére I'épaule
opposée, tirer le coude vers larriére.




Corps vertical (main sur 1 appui).
Tirer le genou vers le bas... et pousser
9 le bassin vers I'avant.

Partir accroupi, main a
plat par terre. Remonter
les jambes lentement
tout en expirant. En
¢ fonction de la souplesse,
les mains peuvent étre
=! posées au départ sur un
’-/) = banc ou un socle.

Garder le dos
droit, pousser
les genoux
vers le bas
sans les
coudes.

&

Pour étirer : soulever
doucement les fesses des
talons et tirer les genoux
vers le bas

Prendre appui sur le genou
avec la main, jambe arriére
tendue, tirer le talon vers

I'arriére.
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