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LA PPS

Travail de placement de jambe 
Tenue du haut du corps 
Amplitude (hauteur) de jambe libre
Equilibre

PRÉPARATION PHYSIQUE SPÉCIFIQUE 
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EXERCICES

Facile -> se tenir légèrement à un mur 
Moyen -> sans se tenir 
Difficile -> avec élastique ou poids aux
chevilles, sans se tenir 

POSITION JAMBE LIBRE
 SUR UN RYTHME D’UN TABATA (3 DIFFÉRENTS)

MINIMUM 2 FOIS PAR SEMAINE 
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TABATA 1

TABATA 2

TABATA 3

2 EXERCICES (ALTERNÉS À CHAQUE FOIS) JAMBE PORTEUSE EN FLEXION :
JAMBE DERRIÈRE 
JAMBE DEVANT 

2 EXERCICES (ALTERNÉS À CHAQUE FOIS) JAMBE PORTEUSE EN EXTENSION :
JAMBE DERRIÈRE 
JAMBE DEVANT 

2 EXERCICES (ALTERNÉS À CHAQUE FOIS) JAMBE PORTEUSE FLEXION / EXTENSION :
JAMBE DERRIÈRE 
JAMBE DEVANT 



TABATA N°1

Facile Moyen

Difficile
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TABATA N°2

Facile Moyen

Difficile
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TABATA N°3
Fa
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e

M
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8MÊME CHOSE AVEC LA JAMBE DEVANT



EXERCICES D’ÉQUILIBRE

 MINIMUM 15 MIN

Spinner (si vous en possédez un)

Prendre 3 objets former un triangle autour de soi (au sol)
(pendant 1min x 3) :

Toucher les objets avec votre main puis monter les bras
vers le ciel en montant sur la pointe des pieds

 
Pousser les objets avec son pied puis ensuite les

ramener vers soi

⚠️  Le pied au sol ne doit jamais bouger, il est comme collé



LA PPG

Travail de la coordination 
Travail du gainage
Travail de l’endurance/vitesse
Le cardio
Le renforcement musculaire

PRÉPARATION PHYSIQUE GÉNARALE
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EXERCICES

Il est très important de pratiquer pendant les vacances
d’été car en 2 mois nous perdons beaucoup en capacité
physique.

Il faut donc se dépenser pendant les vacances 😁
Minimum faire 2 séances par semaine ou 1jour/1défi

Dans  une séance :
1 exercice cardio 
choisir 1 circuit (attention si vous faites une partie du
corps il faudra changer à la prochaine séance)

Bonus : 1 exo cardio + 1 circuit Full Body + 1 circuit (fessiers/abdos/haut du corps/
bas du corps)

Défi → p14 - p21
Exercices Cardio/Hit (niveau Intermédiaire) → p22 - p27
Circuits (niveau Intermédiaire) → p28 -p40

PARCOURS TRAINING OU 
DÉFI 30 JOURS
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3 X 6 MIN
 2 MIN DE REPOS



3 X 6 MIN
 2 MIN DE REPOS
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TON SIGNE ASTRO ET CELUI DE
TES PARENTS/FRÈRES ET SOEURS



3 X 6 MIN 
2 MIN DE REPOS 









NIVEAU INTERMÉDIAIRE/ AVANCÉ/ SUPER



6 TOURS (+ RAPIDE POSSIBLE) 
25 SEC DE TRAVAIL 15 SEC DE REPOS



3 TOURS 
50 SEC / EXOS
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3 TOURS (+ RAPIDE POSSIBLE)
40 SEC DE TRAVAIL 20 SEC DE REPOS



3 TOURS
50S/25S/50S/25S/50S/25S/50S/25S/50S/50S



3 TOURS
40SEC DE TRAVAIL / 20SEC DE REPOS
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FULL BODY
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ABDOS
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FULL BODY
1 TOUR

80/80/80/40/40/40/20/20/20 REPS
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FESSIERS
5 À 7 TOURS
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FESSIERS
5 TOURS   16 REPS



23

FESSIERS / QUADRICEPS
10 TOURS

ENTRÉE/SORTIE 40EXT MOLLETS / 8 REPS



24

ABDOS / HAUT DU CORPS 
TABATA 2, 3 ET 4

20 SEC DE TRAVAIL / 10 SEC DE REPOS
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FULL BODY 
4 TOURS 

40SEC DE TRAVAIL / 20SEC DE REPOS 
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ABDOS
 4 TOURS
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FULL BODY
NIVEAU TOKYO / PROFESSEUR
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ABDOS
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ABDOS
1 TOUR

40 REPS
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FULL BODY
5 TOURS
8 REPS



ASSOUPLISSEMENTS

Travail d’aisance 
Travail de souplesse

PRATIQUER TOUS LES JOURS
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Positions de Yoga (tenues 1min)
Assouplissements (tenus 1 min)

Exercices balistiques ainsi que statiques
(tenus 10 sec)
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On n’oublie pas que les positions de yoga
doivent être faites dans le calme et avec

une respiration lente 

Positions tenues 1 minute minimum 
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Assouplissements à faire tous les jours 
tenus minimum 45 secondes

Avec grands écarts droite/gauche et facial
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Exercices balistiques 
= Consiste à forcer les tissus à aller plus loin

que leur amplitude de mouvement habituelle 

10 repétitions après dernière répétition tenir
10 secondes à l’amplitude maximal 

Faire un jeté de jambe vers l’avant 
Faire un jeté de jambe vers l’arrière 
Faire un jeté de jambe sur le côté 
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AUTRES ACTIVITÉS

Course à pied
Balade à vélo 
Randonnée
Jeux de ballon (volley, foot, basket, handball...)
Yoga
Accrobranche
Jeux de raquettes (tennis, badminton, ping-
pong)
Natation

ACTIVITÉS EN FAMILLE / AMIS 
OU AVEC LE CLUB
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Coordonnées 

Manon HOUOT
houot.manon@gmail.com
06.33.40.14.37


