Chers gymnastes – chers parents,

Afin d’améliorer la condition physique et la souplesse de nos plus jeunes gymnastes, je propose ci-joint 6 exercices que les gymnastes peuvent faire 2 fois par semaine à la maison. 
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Pompe 






10 x


La version simplifiée sur les genoux est aussi
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autorisée les 4 premières semaines
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Grand écart gauche, droit 

compter à 30 chaque coté
et transversal

[image: image8.wmf]Souplesse des épaules




10 x 
[image: image9.wmf]Prenez une corde et tenez-là au dessus de la tête avec les bras
tendus – Faites une dislocation (lentement) avec les deux bras en
même temps  - Les bras doivent toujours rester dentus - 
Remontez lentement.  Le but est d’approcher la position des mains
au maximum et de diminuer la distance à chaque entraînement.
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[image: image11.wmf]Sauter à la corde :
10 x pieds joints

3 x 


10 x jambe gauche
      (Total 120 sauts)

10 x jambe droite


10 x pieds joints
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C+ / Bateau 





compter à 30
[image: image15.wmf]Tenir la posture C+ / Contracter le ventre / le creux du dos
doit toucher le sol / bras et jambes tendus / cacher les oreilles
avec les bras
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Pont -  si possible avec jambes tendues 

compter à 30

Voici votre contrôle personnel : Mettez un        chaque fois que vous avez fait les 6 exercices – ramenez la feuille à la fin de l’année gymnique aux monitrices. Bon entraînement !










Remarques
	Semaine du 28.04.2010 – 05.05.2010

	
	
	

	Semaine du 05.05.2010 – 12.05.2010
	
	
	

	Semaine du 12.05.2010 – 19.05.2010
	
	
	

	Semaine du 26.05.2010 – 02.06.2010
	
	
	

	Semaine du 02.06.2010 – 09.06.2010
	
	
	

	Semaine du 09.06.2010 – 16.06.2010
	
	
	

	Semaine du 16.06.2010 – 23.06.2010
	
	
	

	Semaine du 23.06.2010 – 30.06.2010
	
	
	

	Semaine du 30.06.2010 – 07.07.2010
	
	
	


Des feuilles suppl. peuvent être téléchargées de notre site : www.gym-marly.ch – infos sections
