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BPJEPS Sports de Glace
Disciplines d’expression sur glace



1. PPS p3
2. PPG p11
3. ASSOUPLISSEMENTS p31
4. AUTRES ACTIVITES p36
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PREPARATION PHYSIQUE SPECIFIQUE

Travail de placement de jambe
Tenue du haut du corps

Amplitude (hauteur) de jambe libre
Equilibre







EXERCICES

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

MINIMUM 2 FOIS PAR SEMAINE

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

N

Q TABATAL

2 EXERCICES (ALTERNES A CHAQUE FOIS) JAMBE PORTEUSE EN FLEXION -
o JAMBE DERRIERE
o JAMBE DEVANT

N

Q TABATA2 )

2 EXERCICES (ALTERNES A CHAQUE FOIS) JAMBE PORTEUSE EN EXTENSION -
. JAMBE DERRIERE
. JAMBE DEVANT

N

Q TABTAS )

2 EXERCICES (ALTERNES A CHAQUE FOIS) JAMBE PORTEUSE FLEXION / EXTENSION -
. JAMBE DERRIERE
. JAMBE DEVANT




Difficile




TABATAN 2
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AVeC LA JaMBE DEVANT




EXERCICES D’EQUILIBRE

MINIMUM 15 MIN

. Spinner (si vous en possédez un)

e 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

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



X. PREPARATION PHYSIQUE GENARALE

e Travail de |la coordination

e Travail du gainage

e Travail de I'endurance/vitesse
e Le cardio

e Le renforcement musculaire

==







EXERCICES

PARCOURS TRAINING OU
DEFI 30 JOURS
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Il est trés important de pratiqguer 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 ljour/1défi

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

Bonus : | exo carc]io + 1 circuit Fu” Body + 1 circuit (Fessiers/alodos/lwaut cJu corps/
bas du corps)

Défi > pl4 - p21
Exercices Cardio/Hit (niveau Intermédiaire) » p22 - p27
Circuits (niveau Intermédiaire) » p28 -p40



LE DEFI

(;) 25 bu.rpeas \

(, 20 burpees S— 20 burpees

(, 15 burpeas » 15 burpees

() 10 burpe.e,s y ‘r 10 burpees 1
5 burpees { . 5 burpees

2% Pl
e
ln.;*
CONSIGNES POUR LA SEANCE

TS
T

1 Le moing possible
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3 X 6 MIN
2 MIN DE REPOS

LE JEVU DE L'OIE
DU CORONA

dine By



3 X 6 MIN
2 MIN DE REPOS

TON PRENOM

v o Y
I i =




TON SIGNE ASTRO ET CELUI DE
TES PARENTS/FRERES ET SOEURS

ASTRO -

20 S OUEL EST TON SIGNE ASTROLOGIQUE ?

SAGITTAIRE
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3 X 6 MIN

2 MIN DE REPOS

TON NUMERO




LE PETIT PROGRAMME
DES BURPEES

‘:ERSE‘: EE3
5 15

BURPEES BURPEES
MAX DE lz

BURPEES :
ToﬂfGE EN SERIES DE

by 45 10 30

SECONDES BURPEES BURPEES

MAX DE I’

BURPEES
N SERIES DE

60 10 S0

SECONDES BURPEES BURPEES

15 Y15 80

20 s
BURPEES BURPEES



CHALLENGE 7]

I LA" CHE Au total
Fesq ue
SURERTRATERS @EZ\ i

n E B fg:;;n E
;g 30, 20 %z 3o




G n b e M

20 SECONDES
30 SECONDES
30 SECONDES
30 SECONDES
1 MINUTE
1 RINUTE

20 SECONDES

30 SECONDES

30 SECONDES

30 SECONDES

30 SECONDES
1 RINUTE

CORDE A SAUTER
CHALLENGE

Aahr B

m CLASSIOUE PIEDS ALTERNES JUMPING JACKS _

20 SECONDES

30 SECONDES

30 SECONDES

30 SECONDES

30 SECONDES
1 RINUTE

X3
X4
%5
X4
x4



NIVEAU INTERMEDIAIRE/ AVANCE/ SUPER

CORDE A SAUTER
TRAINING

SUPERTRAINERS

(’;__,,, Si trop diffici
faire 2x30sg
ou 4x15s

e/

| \
g b )y

n .Hm 5 B_

ﬂﬂﬂﬂﬂ

NIVEAV NOMBRE DE TOURS
DEBUTANT N 3TOURS

INTERMEDIAIRE 5 TOURS

AVANCE W 7 TOVRS
SUPER LE PLUS POSSIBLE




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

WOD N° 555 LITOBOX.COM

MONTER SUR
ABDOMINAUX UNE CHAISE
essuie-glace g. etd.

POMPES HINDU o MOUNTAIN CLIMBERS FENTES sur le coté
aller-retour g.etd.




3 TOURS
50 SEC / EXOS

HIIT

MONS DE

60s

FENTES
SAUTEES

SUMO

e O _
© 60s rowres 60s & )]}

DEAD BUGS




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

€D teves oe cenoux

FENTES
SAUTEES
(g.etd)

RELEVES
DE BASSIN

marche '
M (goetd) :

POMPES @) vountam cumsers © Puincie spocRAN
touchés d'épaules [ -
{g el d] -{E 9 ‘\I% ‘
atoea ) e L
g | NS \i= & L
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3 TOURS
50S/255/50S/255/50S/255/505/255/50S/50S

)HIIT o

CORDE A SAUTER

SEANCE N° 654 LITOBOX.COM

1 & :1 | W
lg... Tmin
CORDE A
SAUTER

4 Tmin
CORDE A
SAUTER

- @ 30s
o ‘ ABD&I\.;IEI‘;AUX ciss
4 1min

) — .r?
CORDE A s.fr-'-' -\_';'3:— —<d
SAUTER = Z

O 30s

LEG CURLS
aus

X I-/ _‘_ ]
- 7
D-Hmin
CORDE A SAYTER
g
o) d
3
fill




3 TOURS
40SEC DE TRAVAIL / 20SEC DE REPOS

SEANCE

HIIT

o PLANCHE TWIST
FENTES (6. etd)
SAUTEES

alternées




FULL BODY

Tei ek

Sy
B

a5
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= = Ii_"}. T |

TR

m F g 10 REPETITIONS

TR i
ey
ik . o

EWE TS | | 5 | GAINAGE LATERAL |
15 REPETITIONS 30 SECONDES/COTE

CONSIGNES POUR LA SEANCE

1 I'."'-"'.'.':* =
TR
AP

6 1 minute
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FULL BODY
1TOUR
80/80/80/40/40/40/20/20/20 REPS

5\, SEANCE ¢+
 FuLLBoDY 7 N

@ 100 100 @ 100 pnens

(50/50)

( 50/50)

m‘m

reversesow () 25 ciseaux

@ 25romees | O 25 & ,\

) CET—

—

/\?‘\ |
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FESSIERS
5 A7 TOURS

'“W"'I NG
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FESSIERS
5 TOURS 16 REPS

EXERCICE 7 YN
FESSIER

WOD N° 594 LITOBOX.COM

ﬂ

020 o 20 EXTENSION INVERSEE

FENTES
sur le coté |
|
|

20 SQpAs

levés de jambe

7 (g.etd) 20
54 SQUATS
-

o 20 RELEVES DE BASSIN

papillon

20

FENTES « 1
CROISEES
(g.etd.) '
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FESSIERS / QUADRICEPS
10 TOURS
ENTREE/SORTIE 40EXT MOLLETS / 8 REPS

RENFORCEMENT “
MUSCULAIRE  * ” /

i

" WOD N° 603 LITOBOX.COM

Drmt de sortie

EXTENSIONS
DES MOLLETS
3

DEADLIFT
o 1 0 ?ELGLS o 1 0 sur une jambe (
i\gt} ™ __

g. etd.

10 ¢ o 1 0 LEVES DE JAMBE

RELEVES DE BASSIN i LATERAL AU SOL
sur une jambe
g.etd. s

I S k557 = .
N
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ABDOS / HAUT DU CORPS
TABATA 2,3 ET 4
20 SEC DE TRAVAIL /10 SEC DE REPOS

POMPES SPIDERMAN SAUTS MOGUL

BURPEES PLANCHE B
DYNAMIQUE . r I
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FULL BODY
4 TOURS
40SEC DE TRAVAIL / 20SEC DE REPOS

CIRCUIT

HIlT 90

o SAUTS EN ETOILE

.\._e‘
SQUATS PLANCHE LATERALE
o COBRAS SAUTES dynamique
gauche >
j; P '-: P ":Il':y‘f,l v
= g

o MOUNTAIN CLIMBERS PLANCHE LATERALE
dynamique
/‘\_ droite
I—. j AP

ﬁét’
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ABDOS
4 TOURS

CIRCUIT

| Toucher Croiser le

la pointe des genou en
pieds direction du
bras opposé

1

Dynamniq ue

Rotations (touches main Ep
(‘du buste (_/au sol) n

15 REP/COTE 30 SEC/COTE
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FULL BODY
NIVEAU TOKYO / PROFESSEUR

LA CASA[ ]

T

TRAINING

A

f 6 [camace Lar prort |

NIVEAU RIO NIVEAU DENVER
& Loons & Lo

M NIVEAU TOKYO NIVEAU PROFESSEUR
\&y/ 5 TouRS ‘&'gf
9 (O) supertrainers

27
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ABDOS

CIRGYIT

COuCou

~arenacsnasonorr W N Latemac snas cavcre. [ g

?“"1

L

i

PLANCHE BRAS DROIT L B rLancHEBRAS GaucHE [l 3

-Qf‘l

PLANCA e DRoITE 3TOURS
m » aTouRs

NOMBRE Egggg
TOTAL 12 Aﬁ'

DE TOURS

EXERCICE
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DEAD BUG

(g. et }/_ ;

50

LEVES DE
JAMBES
au sol .

x
4 =
% = ) _‘_J
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ABDOMINAUX
TORSION
(g.etd)

4

ABDOS
1TOUR
40 REPS

WOD N° 703 LITDBOX COM

o 50 ABDOMINAUX

groupés
(g. etd.)

b | ABDOMINAUX
(- ': o 50 blcyclette
| (g.etd)

PLANCHE
LATERALE
levés de hanche }J ‘}m -

etd. (i i~
Getd) =,




FULL BODY
5 TOURS
8 REPS

CIRGUIT

TRAINING
FULL BODY

PLANCHE SUPERMAN
o 1 0 aller-retour
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ASSOUPLISSEMENTS

PRATIQUER TOUS LES JOURS

e Travail d’aisance
e Travail de souplesse




o Positions de Yoga (tenues Tmin)

o Assouplissements (tenus 1 min)

o Exercices balistiques ainsi que statiques =
(tenus 10 sec) |




@D

75\ ‘4« \

Chien téte baissée Fente en position debout Fente modifiée

"% il v-%n

'Ihs‘_,
w

Demi-pince a genoux Lézard Papillon
j
o«
.
Flexion avant en Flexion avant jambes écartées Bras tendu au gros orteil
position assise en position assise en position couchée

Positions tenues 1 minute minimum

On n‘oublie pas que les positions de yoga
doivent étre faites dans le calme et avec
une respiration lente
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Assouplissements a faire tous les jours
tenus minimum 45 secondes

Avec grands écarts droite/gauche et facial
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Exercices balistiques

= Consiste a forcer les tissus a aller plus loin
gue leur amplitude de mouvement habituelle

=

@
,

10 repétitions aprés derniére répétition tenir
10 secondes a I'amplitude maximal

o Faire un jeté de jambe vers l'avant
o Faire un jeté de jambe vers 'arriere
o Faire un jeté de jambe sur le coté

35



AUTRES ACTIVITES

ACTIVITES EN FAMILLE / AMIS
OU AVEC LE CLUB

e Course a pied

 Balade a vélo

e Randonnée

e Jeux de ballon (volley, foot, basket, handball...)
e YOga

e Accrobranche

e Jeux de raquettes (tennis, badminton, ping-

pong)
e Natation
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Coordonnées

Manon HOUOT
lwouot.manon@gmail.com

06.33.40.14.3/




