


Démarre a genoux, place ta téte entre tes
coudes posés au sol, puis tends tes jambes
en essayant de placer le dos le plus possible
au dessus de tes épaules. Attention, la téte
de touche pas le sol. Cet exercice est super
dans l'apprentissage de I'ATR | [/t 15

nosition 10 secondes. A faire 3 fois

I’Autruche

Sur place

Le chat

Dos creux - Dos rond

De la position a quatre pattes (épaules au-
dessus des mains, et fesses au dessus des
genoux), pousse le nombril vers le sol en
regardant le plafond (dos creux) puis pousse le
dos le plus haut possible en rentrant le ventre.

2 chague

Maintiens les positions 3 seconcdes
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Faire le phoque

En déplacement

1. Ramper au sol sur les mains
Mets-toi en appui facial bras tendus,
puis avance tes mains une par

une pour te déplacer sans utiliser les
pieds. Fais attention a garder le corps
bien aligné et bien gainé, ne laisse pas
tomber ton ventre. Déplace-toi sur
guelgues metres en avant. (Conseil :
Mets des chaussettes si tu ne veux pas
te braler les pieds). 1= oo¢

Faire la Grenouille

2. Accroupie et saut droit

De la position accroupie, pousse
avec les jambes pour sauter le plus
haut possible bras aux oreilles.
Essaye d'avoir un alignement bras -
tronc - jambes pendant le saut. Fais
attention a ne pas plier les jambes
et ne pas creuser le dos pendant le
saut. & s




Faire le Ressort

Y

squat et saut groupé

Pars les jambes |égerement fléchies,
mains sur les hanches, tiens la position
5 secondes puis saute le plus haut
possible. & o¢




Battement avant de la jambe

Avant de faires ces exercices échauffe toi en grand écart des deux jambes

3. Sur les genoux

1. Allongé sur le dos 2.En appui dorsal
Lance la jambes tendue 10 fois attention Méme exercice mais en appui dorsal sur Méme exercice. Quand tu léve la jambe
Le bas du dos doit toujours toucher le les mains. Ne pas laisser le bassin tu dois bien étre au dessus du genoux de

I'autre jambe pour ne pas étre emporté

sol puis fais la méme chose sur 'autre
vers |'avant

jambe
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Vague déroulée contre mur
De la courbe avant, colle uniquement le
bas du dos contre le mur, déroule ton
dos délicatement pour arriver
seulement en appui sur les mains en
courbe arriere.
Recommence plusieurs fois.

La Vague

Vague inversée

De la courbe arriere, colle uniguement
tes mains contre le mur, enroule ton dos
délicatement pour arriver seulement en
appui sur le bas du dos en courbe avant.
Recommence plusieurs fois.




Apprentissage souplesse arriere

3. Pont jambes 1 jambe
levée

A partir de I'exercice N° 1,
leve une jambe verticale
jusqu’au dessus de te
téteTiens une dizaine de

1. Pont jambes surélevées 2. Debout descendre en pont des et red g
Départ au sol allongé sur le dos, les Mets-toi debout devant une hauteur Ze’cl.ont ese :e‘Jﬁsgfen >
jambes en hauteur, les mains prés des (canapé/lit) et viens tomber en pont Fe' ca emin I.’ R
oreilles. Monte en pont en cherchant a dessus. Ta premiere action doit étre | alreflr:sul © .exett;uce en
tendre tes bras et tes jambes d'ouvrir tes épaules le plus possible vers evant fautre jambe.
Tiens une dizaine de secondes et I'arriere, puis pousse ton bassin vers

redescends délicatement. = o= I'avant. Pose tes mains le plus proche

possible de tes pieds.




Apprentissage souplesse arriere

3. Pont jambes 1 jambe
levée

A partir de I'exercice N° 1,
leve une jambe verticale
jusqu’au dessus de te téte
Tiens une dizaine de

1. Pont jambes surélevées 2. Debout descendre en pont des et red nd
Départ au sol allongé sur le dos, les Mets-toi debout devant une hauteur Ze’cl.ont ese :eesce >
jambes en hauteur, les mains prés des (canapé/lit) et viens tomber en pont Fe' e emin I.’ - J;'f .
oreilles. Monte en pont en cherchant a dessus. Ta premiere action doit étre | alreflr:sul © .exebuce ©
tendre tes bras et tes jambes d'ouvrir tes épaules le plus possible vers evant fautre jambe.
Tiens une dizaine de secondes et I'arriére, puis pousse ton bassin vers

redescends délicatement. = o= I'avant. Pose tes mains le plus proche

possible de tes pieds.




f@i (Sauds

1. Tu te souviens de cet exercice nous I'avons
déja vu précédemment. Le départ se fait
fléchi, et bras en bas pour

prendre de |'élan. Le saut se fait en poussant
tres fort dans les jambes et en se servant des
bras pour gagner de la hauteur. les bras
devant pour stabiliser la réception. A faire

“ folc en échauffement

départ arrivée
2. Fais le méme exercice en arrivant sur une

jambe légérement fléchie,

Pour débuter commence par faire un petit
saut puis essaie de plus en plus haut.
Exerce-toi sur les 2 jambes pour savoir celle
que tu réussies le mieux, = fois sur chague

jambe
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Ligne de jambes

Pour chaque exercice Pointes Flex

* 10 contractés / relaches cuisses

* Tenu 10 sec en pointes tendues
10 sec en pointes flex

* Puis alterner 10 fois pointes
tendues Pointes Flex

Pointes tendues
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Lever de jambes
Pour chague exercice ci-dessous :
10 battements + tenir 10 secondes
Garde toujours tes mains posées au sol et tes épaules devant ton bassin




1. Poulet roti
Ramene tes genoux
pres de tes oreilles et
maintiens la position
en respirant bien.

CIRCUIT FERMETURE

4 8 o

2. Fermeturg surmains 3. Fermeture sur hauteur 4. Fermeture
Place tes mains sous tes . .
. . avec poids Ramene ton buste le pus proche
pieds, et alterne entre flexion . . .
possible de tes jambes. Garde bien les

et extension de jambes tout . .
} SRR jambes tendues, et le dos allongé.
en tirant bien a l'aide de tes

bras.

Chaque exercice 2 fois 30 secondes
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CIRCUIT FERMETURE (suite)

5. Fermeture balle contre mur 6. coté 7. Enchainement fermeture

Place une balle contre un mur sous tes pieds. Assis-toi sur tes talons, va chercher loin Alterne les positions en expirant bien et en
Commence jambes fléchies puis viens tendre devant toi avec tes mains puis sur le coté. passant bien par la chandelle. Va chercher
doucement tes jambes tout en appuyant les 2 secondes de chague cote 2 faire 6 fois toujours plus loin a chaque passage. 10 ioi-

fesses contre le sol. Expire bien tout en
rentrant ton ventre pendant que tu tends.

10 fois




Défis n°1

Place-toi un pied devant
I'autre et éloigne-les
bien. Mets-toi sur le
talon devant, et sur la
pointe derriere. Essaye
de tenirla position 10
secondes yeux fermés !
Mets l'autre jambe
devant et fais la méme
chose

Défis n°2

1 pied coussin + cercle
autour bassin

Place une jambe fléchie sur
un coussin (instabilité) et
I'autre jambe en I'air. Puis
fais tourner un poids
(bouteille) autour de ton
bassin. En comptant
lentement jusgu’a 20
Bien entendu on essaie sur
les deux jambes
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