2021-04-10
Gymnastique féminine – 9-10 ans et plus
Programme de conditionnement 2
Buts : 

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

Temps disponible : 35 minutes

	Puissance

	StATION 1

22 MINUTES
	MOUVEMENT
	SÉRIES
	TEMPS
	PAUSE ENTRE

LES SÉRIES

	
	Sprint 20 m (au 7 sec)
	2 x 
	120 secs 
	60 secs

	
	Saut 2 jambes - 5 reps 

Petite surcharge – 5-10 lbs

(pause 10 sec)
	1 x ½ tour
1 x avançant/reculant
1 x côté/côté
	90 secs
	60 secs

	
	Rebonds 2 jambes – 30 reps
Base intensité (mini-punch)

(pause 15 sec)


	1 x ½ tour
1 x devant/derrière
	120 secs
	90 secs

	
	Pause 90 sec entre les exercices


	Force maximale

	StATION 2

15 MINUTES
	MOUVEMENT
	SÉRIES/REPS
	RECOMMANDATION

	
	Squat 1 jambe (2x2)
En équilibre/se tenir
	3 x 10
	Max, pause 120 sec

	
	Mollets 1 jambe (2x2)
Et mollets-orteil seul
	3 x 10
	Max, pause 120 sec

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Adapter le poids à chacune et suivre la progression.


