2021-04-10
Gymnastique féminine – 9-10 ans et plus

Programme de conditionnement / Spécifique 2
Buts : 

Être très spécifique aux gymnastes. Favoriser l’apprentissage technique.  Bien solliciter les régions musculaires impliquées.  Travail la vitesse, endurance-vitesse, récupération, travail technique en situation de fatigue. 

Temps disponible : 35 minutes

	Puissance

	StATION 1

22 MINUTES
	MOUVEMENT
	SÉRIES
	TEMPS
	PAUSE ENTRE

LES SÉRIES

	
	Back tp et arabian à chaque 7 secs
	1 x back
1 x arabian
	90 secs
	45 secs

	
	Front tp et barani à chaque 7 secs 
	1 x front
1 x barani
	90 secs
	45 secs

	
	Flic arrière en série et wip 7 secs
	1 x flic
1 x wip
	90 secs
	45 secs

	
	Saut main 1 jambe en série et flic avant 7 secs
	1 x saut de main
1 x flic avant
	90 sec
	45 sec

	
	Adapter la hauteur à chacun (difficile). La technique est aussi très importante. 

Alterner le geste du début d’une pratique à l’autre.

90 secs de pause entre les différents exercices.


	Circuit-puissance

	StATION 2

12 MINUTES
	MOUVEMENT
	SÉRIES/REPS
	RECOMMANDATION

	
	Rebonds surcharge 5-10 lbs

	2 x 30 reps
	Intensité moyenne à élevée

	
	Courbettes (sangles)
	1 x devant - 10 reps
1 x derrière – 10 reps
	Intensité moyenne
Plus difficile



	
	Départ arrière sur plinth
	2 x 20 reps (10 ch)
	À 1 jambe

	
	Départ avant sur plinth
	2 x 20 reps (10 ch)
	À 1 jambe

	
	Courbette aller-retour debout avec le poids dans les mains
	2 x 20 reps
	Intensité moyenne
Plus charge

	
	Rebonds au tremplin surcharge 5-10 lbs
	2 x 30 reps
	Intensité moyenne à élevée

	
	Pause dans les déplacements


