
CONFINEMENT NOVEMBRE 2020   ETOILE DE MONTAUD 

SEANCE n°1 Loisirs GYM et GR 

8-11 ANS 

 

Echauffement  

o Courir sur place pendant 1 minute 

 o Suivis de 20 secondes de montées de genoux 

 o Puis 20 secondes de talons fesses 

                                                            30 secondes (jambes tendues) 

                                                                 

         5           è                                          ’      

 o Tourner les épaules x10 en avant puis en arrière 

         1                v            v     ’ v   ,      v     ’    è   

                                                                                                      ) 

et tourner les mains dans tous les sens doucement 

                             v                           . 
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Jeu des statues et miroir 

 
S                 ’        è  q    ’                 q  ,  è  q          q    ’   ê  , 

 ’               f              . 

 C                                   q   f    q    ’                 q    

(Pas chassés, Saut tendu/groupé en alternance, saut de Grenouille Cloche-    …) 

 

 R              ê                    ê           q ’                            . 

 

V       v z                                      ,        ,      ,         …)         q   

f    q          q    ’   ê  ,            ’     . 
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Exercices gymniques 

1- Travail Chandelle : Faire 5 chandelles et tenir 10 secondes chaque fois (sans les mains 

pour celles qui y arrivent) 

 

 

 

 

 

2- Travail équilibre planche : Faire 5 équilibres planche jambe droite et 5 équilibres 

planche jambe gauche sur pied plat 

 

 

 

 

 

3- Travail du pont : Faire 5 ponts, essayez de tenir 10 sec (pieds serrés, jambes tendues, 

partir debout, pour celles qui y arrivent) 

 

 

 

 

 

4- Travail flexion dorsale au sol et debout (onde) : Faire 5 ondes au sol, jambes 

légèrement écartées (largeur du bassin 

 

 

 

 

 

 

 


