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@m% 1 allée/retour de gym a cloche

pied Q longueur sur chaque pied)

&
&

20 rotations des bras AVANT .~ | |
+20 rotations ARRIERE

% Taper dans la main du prof

o

Lancer + attraper une balle £ T

= SANS bond au sol (20 fois ﬁggﬁ
chaque main) 4

15 sauts de grenouille , |
sur place sl
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@sﬁﬂ% 3 tours de gymnase en dribblant

un ballon (en CONTROLE) T @
29 ciseaux avec les bPas |
(croisés avant/arriére)
@sﬁn% 1 allée/retour de gym en
marchant sur les talons et en
faisant tenir un sac de sable sur
le pied (il ne doit pas tomber 1)
@“““% 20 sauts “twist”
@@% Taper dans la main du prof en
sautant tres haut . .
o 4
@‘““% O “étoiles” avec chaque pled \; I}
,é/f By
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2 allee/retour de gym en faisant =~
des “talons aux fesses” RN

2 tours de gymnase en pas

chassés (toujours avoir son corps
orienté vers le mur)

30 sauts “tape-orteils” alternés
(main avec pied opposé)

20 rotations des épaules AVANT -
+ 20 rotations ARRIERES

(petits cercles avec les bras)

2 allée/retour de gym en faisant
des sauts de grenouille

10 “C0“ avec un ballon

entre ses jambes
(sans qu’il touche au sol)
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_-:_: “f-"t
2 longueurs de gym en arrere {7
avancant 3 bonds par en avant @ i
puis 1 bond vers l'arriére "\"‘*‘“/‘6@’5\

avant

2 tours de gymnase a reculons

25 dribbles main droite Oy
29 dribbles main gauche
(AUCUN lancer au panier 1) /@ :

¢ ﬂw

5 burpees || 4

¥

U

2 allee/retour de gym en faisant
des sauts de grenouille

10 “balanciers de la jambe” de .~ -

coté (10 chaque jambe)
(tiens toi sur un mur pour t’aider a
garder I'équilibre)
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4 4] 8
1 allée/retour de gymen & ¢ o

T
faisant la marelle 'f\ ‘ff‘ D

(1 pied. 2 pieds, 1 pied, 2 pieds. etc.) JL 1F

1 pued 2 pleds 1 pled

2 tours de gymnase

@“‘% 30 sauts “croisé/décroisés” ‘g %’{ ’x
;

g
g

&

>

@@% 15 sauts genoux hauts =

10 “balanciers de la jambe”

avant/arriere (10 chaque jambe) .-
(tiens toi sur un mur pour t’aider &
garder I'équilibre)

Taper dans les deux mains du
prof

20 fois lancer la balle, taper - |
gefl mains 2 fois et rattraper la @{/
alle

~7 AT
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_{// T AT 5
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30 “genoux hauts” sur place E/

K
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30 “talons aux fesses” sur place

2 tours de gymnase en pas

chasseés (toujours avoir son corps orienté
vers le mur)

Faire une tape de pieds avec le
prof

1 allée/retour de gymen | (=

marche “Frankeinstein” | ¢ j
(toucher main avec pied opposé) ||
w

|
4

15 fois monter sur le banc et '

descendre (comme des escaliers...

Ne pas sauter Il)

% 15 « V ~ avec les jambes, en i' N V"

ayant le dos au sol
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@@ﬂ% 20 rotations des hanches -

(10 dans chaque direction)

e
HH
W% 3 tours de gymnase

20 sauts “coté-coté” sur un pled
par-dessus une ligne au sol

@@% Taper dans la main du prof

@
Faire 10 ronds de jambe en .5;?:\
@““% ardant son équilibre N
O de chaque jambe) [y =

15 “planches-grenouille”

(départ en position push-up.
sauter pour ramener les jambes i
entre les bras, puis recommencer) é? &
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|
—~ TU DOIS FAIRE TOUS A
CES EXERCICES EN FONCTION DE TONAGE...
CE QUI VEUT DIRE QUE SI TU AS 9 ANS,
TU DOIS FAIRE 9 REPETITIONS DE
CHACUN DES EXERCICES !

Longueurs de gymnase

“Ski de fond”

Rotations des bras AVANT et -
Rotations des bras ARRIERE

A

Pompes (push-ups) © -

%%%%%%

* Sauts “tape-orteils” alternes ‘ wé
: (main avec pied opposé)
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Q 3 tours de gymnase
Prends une corde a sauter et fait 20

sauts de chacun des exercices suivants:

[/ﬂ\

Sauts &\ Sat‘1’ts_ ,
a reguliers m er% nrl,clarr: o e
(2 pieds) I (2 pieds) J ¥
/,ﬁ
(
Sauts a Vg g?gltge .
G cloche pied L/f ecp()lse
(1 pied) [\ (2 pieds)
Sauts
e de ski b Sauts de
(coté-coté) grenouille
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3* 40 jumping jacks {ﬁ ) BR
e 30 passes ar-dess/ ar-dessous ‘S %

(avec un ballon de basketball) {%? ,{%

" .
20 “squats” dos a dos A» fjiy

10 tapes dans la main o
. " =z o ‘ ) > s .
en position “pushoup” T

20 sauts de grenouille © © -

ﬁ)x\’i
avec tape dans la main Q 1[- ’

-
)\
B\

A0 passes au-dessus \ﬂ -
es g g
ggsliggéte enposition =1 [ [

(R @

AN
v

. 40 passes en

' r'otatlonb(cété-cété)
avec un ballon de basket

S A A
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ENTRE 7 g
CHACUN ..g;E;E;};?_r?
DES EXERCICES, :_E;::..._ e :Egsgggggg?;?ff |
TU DOIS FAIRE 2 imn N
TOURS DE GYMNASE p

% 25 s%uts de patnlleur's , s fi

ar-aessus une ligne au So 8 |

@&m Fauts “explosifs” sugp une jambe) /’I\

-- 2 TOURS DE GYM --

@gm% 10 “ciseaux” avec les jambes, | \«isv,
en position “push-up” inversé ¢ /

-- 2 TOURS DE GYM - g, Lo
P 2(&13 sauts de grenouille ,_ q
emi-tour
-- 2 TOURS DE GYM @ |
@mé ég rgigc%r;sggns des triceps /}@v%
-- 2 TOURS DE GYM --

.20 rotations des bras AVANT -
*95 rotations ARRIERE
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ECHAUFFEMENT “ESCALIERS”:
Tu dois faire les 3 exercices suivants en
augmentant de 2 répétitions chaque tour.

Longueurs de gymnase
Jumping jacks
“Push-ups”

Exemple = Tour1l: 2 longueurs de gymnase
2 jumping jacks
2 “push-ups”
Tour 2 : 4 longueurs de gymnase
4 jumping jacks

’ i | 4 “push-ups”
. 5

-
- = W e

etc...




