2021-04-11
Gymnastique féminine / Générale 1
Programme de force maximale

Pour tous / Durée 35 min
	#
	EXERCISES ET MÉTHODES
	RÉPS
	SÉRIES
	TEMPO
	Méthodes

	
	BRAS
	
	
	
	

	1-Tractions
	Tractions aux barres / aide (pied sur plinth).
Coudes devant et coudes de côté
	12-15
	2-3
	Lent 5
	SM à Max

	2-Jeter
	Jeter avec poids
Coudes devant et coudes de côté
	12-15
	2-3
	Lent 5
	SM à Max

	3- Dips
	Dips aux plls / aide (pied sur plinth)
Coudes derrière et coudes de côté
	12-15
	2-3
	Lent 5
	SM à Max

	4- Traction inversée
	Tractions inversées avec poids
Coudes derrière et coudes de côté
	12-15
	2-3
	Lent 5
	SM à Max

	5- Push-ups
	Push-ups 4 positions
Mains larges, normales, collées, derrière
	12-15
	2-3
	Lent 5
	SM à Max

	6- Traction inclinée
	Tractions inclinées avec poids (poids adaptés)
Coudes derrières et coudes de côtés
	12-15
	2-3
	Lent 5
	SM à Max

	
	TRONC
	
	
	
	

	7- Flexion (abs)
	Avec ballon (2 jambes, 1 jambe, torsion, pliés 3) 
En position push-ups, mains au sol
	60 sec 
	2-3
	Lent
	SM à Max

	8- Extension (dos)
	Avec ballon (2 jambes, 1 jambe, torsion, pliés 3) 

Sur le dos, pieds sur le ballon
	60 sec
	2-3
	Lent
	SM à Max

	9- Côtés
	Avec ballon (2 jambes, sans mains, pliés 1) 

Sur le coude, pieds sur le ballon
	45 sec
	2-3
	Lent
	SM à Max

	10- Torsions
	Torsion avec élastique (en position debout)
	12
	2-3
	Lent
	SM à Max

	11- Courbette
	ATR descendre des 2 côtés (maintenir la position).


	3 x 5 secs
	2-3
	Iso
	SM à Max
Isométrique


Notes : 

-Les exercices se font un après l’autre et les pauses sont dans les déplacements d’un exercice à l’autre. 

-La première semaine en est une de remise en forme (progression en sous-maximal, 2 séries…).

-Suivre, au jour le jour, l’évolution des charges et ajuster en conséquence. Suivre le principe de progression et de surcharge (on débute en sous-max avec un plus grand nombre de répétition (hypertrophie) pour ensuite descendre progressivement le nombre de répétitions tout en se dirigeant vers le travail de force maximale.

-Durée du programme (environs 1 mois). 
-Bien gérer l’horaire pour ne pas trop déranger l’entraînement technique (fatigue). Permettre la récupération.

-Le nombre de série dépend du temps disponible (2 étant le minimum), de la forme et motivation de l’athlète. Apprendre à gérer son état au jour le jour et adapter la charge logiquement selon les principes d’entraînement (charge, récupération et motivation)
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