2021-04-11
Gymnastique féminine / Pré-compétition
Programme de force/vitesse
Pour tous / Durée 35 min
	#
	EXERCISES ET MÉTHODES
	RÉPS
	SÉRIES
	TEMPO
	Méthodes

	
	BRAS
	
	
	
	

	1-Planche avant
	Aux anneaux, planche groupée à allongée
	2 x 8 sec
	3-4
	
	Max

	2-Press tendu
	Planche groupée à allongée
	2 x 8 sec
	3-4
	
	Max

	3- Extension épaule
	Lancer de ballon
Couché sur le ventre
	10
	3-4
	Rapide
	Force/vitesse

	4- Flexion épaule
	Lancer de ballon
Couché sur le dos
	10
	3-4
	Rapide
	Force/vitesse

	5- Push-ups ATR
	Push-ups ATR rapide (saut)
Coudes de côté
	10
	3-4
	Rapide

	Force/vitesse

	6- Pike-ups
	Pike-ups écart avec poids de cheville
	10
	3-4
	Rapide
	Force/vitesse

	7- Groupé
	Groupé dans la loop
	10
	3-4
	Rapide
	Force/vitesse


Notes : 

-Les exercices se font un après l’autre et prendre une pause de 3 min entre les séries.
-Toujours faire une progression lors d’un nouveau programme (1er et 2e scéance).
-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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