Fiche programme hebdomadaire

Semaine dv ..... / ... / 2020 au ... / ... / 2020

@ Lundi

Séance de 45 minutes :
M Echauffements et assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement sur |le pad (10 minutes): rudiments, pyramide,
accélération, etc ...
M Exercices techniques (15 minutes) :
» Rudiments : .........
> ou Independonce / Coordmohon Do
> ou Technlque de mains ou de pleds (Jeu decr0|se double pedole
etc ...) : ...
» ou Travail sur un enchomemenT / sur un ryfhme / sur un breok
(decomposmon)
> OU .........
M Jeu sur de Io mu5|que (15 mmutes)
> Titre @ ..........
> Travail sur un enchoTnemenT / sur un rythme / sur un break
(application) :
» ou Travail sur une boucle L e e e e e e e et e e et e e et e e e et e e
> oU Improvisation (jeu libre) @ . e e e e

Notes sur la séance :

® Mardi
Séance de 15 minutes :
M Echauffements et assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement sur le pad (5 minutes).
M Exercices techniques (5 minutes) © .. . i e e e e

Notes sur la séance :

© Mercredi
Séance de 30 minutes :
M Echauffements & assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement sur le pad (10 minutes).
M Jeu sur de la musique (15 minutes)
D 1 1=
D I e RV 1 1 - U S

Notes sur la séance :
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O Jeudi
Séance de 15 minutes :
M Echauffements et assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement sur le pad (5 minutes).

M Exercices techniques (5 minutes) : ... e e e e e e

Notes sur la séance :

© Vendredi
Séance de 30 minutes :
M Echauffements & assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement sur le pad (10 minutes).

M Exercices techniques (15 minutes) : ...ttt e et e e eee e eee s

Notes sur la séance :

0O samedi

Séance de 45 minutes :
M Echauffements et assouplissements sans baguefte (5 minutes).
M Echauffement sur le pad (10 minutes).
M Jeu sur de la musique (15 minutes)

D N 1 = T P

P TrAVAIL SUT ot e e et et e e e e e et et et e e e e
M Jeu libre sur de la musique (15 minutes)

D N 1 = T

Notes sur la séance :

@ Dimanche

Séance de 45 minutes :
M Echauffements et assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement sur le pad (10 minutes).
M Jeu sur de la musique (15 minutes)

D N 1 = T

P TrAVAIL SUT ot e e et et et e e e et et et e e e e
M Jeu libre sur de la musique (15 minutes)

D N 1 = T

Notes sur la séance :

Rimshot & G hostanote

Une paevion:Le battecio {f Voe varvie: Lo partager
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