Einige Beispiele:
Au lieu de 
disons plutôt...

(
Ne lâche pas 
( 
Tiens bien

(
Ce n'est pas mauvais 
( 
C'est bon

(
Ce n'est pas mal 
( 
C'est bien

(
Ce n'est pas difficile 
( 
C'est facile

(
Essaie encore 
( 
Refais-le, recommence

(
Ne fléchis pas tes jambes 
( 
Garde tes jambes tendues

(
Ce n'est pas la peine de courir 
( 
Ralentis, tu peux marcher

(
N'oublie pas tes affaires 
( 
Pense à prendre tes affaires

(
N'oublie pas de revenir 
( 
Reviens, je t'attends

(
Tu n'es pas faible 
( 
Tu as suffisamment de force

(
Non, tu n'y arriveras pas comme ça 
( 
Oui, tu y es presque, change ta façon de faire

Lorsque l'émotion se manifeste, l'enfant a besoin d'être sécurisé et de retrouver confiance en lui ; la parole sera rassurante tout en sachant que, l'émotion sera toujours présente

(
N'hésite pas 
( 
Aie confiance, tu peux le faire

(
N'aie pas peur 
( 
Courage, je viens prés de toi

(
Ce n'est pas grave 
( 
Ça va aller

(
Il n'y a rien à craindre 
( 
Tout ira bien

(
Tu ne risque rien 
( 
Tu es en sécurité

(
Ne te mets pas en colère 
( 
Garde ton calme

Suggestion inductive

La parole peut induire la réussite proche et faire effet d'annonce :

(
Tu peux le faire 
(
Du kannst das
(
Tu vas le faire ! 
(
Du wirst es schaffen
(
Tu l'as fait presque seul. 
(
Das hast du schon fast allein gemacht
(
Je sais que tu peux le faire seul. 
( 
Ich weiß, dass du es allein kannst, ohne Hilfe
(
Je sais que tu peux le réussir. 
(
Ich weiß, dass du es umsetzen kannst
(
Tu le réussiras au prochain tour. 
(
Du wirst es beim nächsten Mal packen
Krafttraining Rumpf:
	
	Fiche N° 1
	Fiche N° 1

	N°
	Exercices
	Séries
	Exercices
	Séries
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	20 Fois
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	20 Fois
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	10 Poussées + Maintient 10s (Droite et Gauche)
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	20 Fois
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	10 Poussées + Maintient 10s
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	20 Fois
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	10 Poussées + Maintient 10s
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	10 Fois+ Maintient 10s à droite et à Gauche
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	10 Poussées + Maintient 10s
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	10 Fois+ Maintient 10s
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	10 Poussées + Maintient 10s
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	10 Fois+ Maintient 10s

	7
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	x 20 Droite x 20 Gauche
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	10 Fois+ Maintient 10s + 10 Fois
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	10 Fois + Maintient 10s
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	10 Fois+ Maintient 10s

	9
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	10 Fois + Maintient 10s
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	10 Fois+ Maintient 10s

	10
	[image: image19.jpg]



	20 Fois
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	10xD+10'' 10xG+10'' 10x 2 jbes +10''


Handstandprogramm:
	Grundlegende Übungen:
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	Weiterführende Übungen

	Fiche 1
	Fiche 2
	Fiche 3
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Sprungkrafttraining:

	CIRCUIT 1
Maximalkraft Beine
	CIRCUIT 2
Renforcement des impulsions
	CIRCUIT 3
Réceptions stabilisées

	N°
	EXERCICES
	SÉRIES
	N°
	EXERCICES
	SÉRIES
	N°
	EXERCICES
	SÉRIES

	1
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	12 M
	1
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	5 fois
	1
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	5 fois

	2
	[image: image34.jpg]



	5 fois
	2
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	12 m jbe D 12 m jbe G au 2ième rebond saut groupé 2 jbes
	2
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	12 M

	3
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	5x jbe D+ 5" 5x jbe G+ 5" 5x2 jbes+ 5" 
	3
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	10 fois
	3
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	5 fois

	4
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	5x jbe D+ 5" 5x jbe G+ 5"
	4
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	12 m
	4
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	5 fois

	5
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	5 fois
	5
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	5 fois
	5
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	5 fois

	6
	[image: image46.jpg]



	5fois + 5"
	6
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	rebonds de chaque coté d'1 ligne 12 m jbe D 12 m jbe G
	6
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	5 fois

	7
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	10 fois
	7
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	5 fois
	7
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	5 fois

	8
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	5x jbe D 5x jbe G 5 fois 2 jbes
	8
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	10 fois
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	5fois + 5"
	9
	[image: image55.jpg]



	5x jbe D+ 5" 5x jbe G+ 5"
	


 
Les flèches indiquent qu'il faut effectuer une poussée sur le gymnaste, il ne tient qu'à vous de modifier le nombre de séries.

	Abdo- Dorsaux
	Séries
	Alignement - Courbette
	Séries
	Préparation Gymnique
	Séries
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	7 X +7''
	1
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Soleil Mixte Lune Mixte rot Lune
	5"
	[image: image58.jpg]



	7 X
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	7 X

+ 7"

	2
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	7 X +7''
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	7 X +7''
	2
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	en 1fois 60" ou en 1 fois 60" et tenir en ATR au total 60"
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	7 "
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	7 X

	4
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	7 X +7''
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	7 X +7''
	3
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	12 m + 7 rebonds
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	7 X
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	3"

	6
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	7 X +7''
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	7 X D

7 X G
	4
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	7 X
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	7 X
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	7X

	8
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	7 X +7''
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	7 X +7''
	5
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	7 X +7"
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	7 X +7''
	
	
	
	


  

 

