Fiche programme hebdomadaire

Semaine dv ..... / ... / 2018 au ... / ... / 2018

@ Lundi

Séance de 45 minvutes :
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 Independcmce / Coordlncmon Do
> ou Technlque de mains ou de pleds (eu decr0|se double pedale
efc ...) : ......
» ou Travail sur un enchcﬁnemenf / sur un ryfhme / sur un break
(decomposmon)
> ou ......
M Jeu sur de |O mu3|que (15 mmutes)
> Titre © ..........
» Travail sur un enchcﬁnemenf / sur un rythme / sur un break
(application) :
» ou Travail sur une boucle L e e et e e e e e e e e e en e e e e e e e en
> oU Improvisation (JeU lIBre) & e e e e e e e e

Notes sur la séance :

O Mardi

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

Notes sur la séance :

© Mercredi
Séance de 30 minutes :
M Echauffements & assouplissements sans baguette (5 minutes).
M Echauffement surle pad (10 minutes).
M Jeu sur de la musique (15 minutes)
D L= T PPN
D @ 14 e ] U S PPN

Notes sur la séance :
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O Jeudi
Séance de 15 minvutes :
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 e e e e

Notes sur la séance :

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

M Exercices techniques (15 minutes) @ ...t s e e et et e e e

Notes sur la séance :

O samedi

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

D 1 1 =T PP

P TrAVAIl SUT et e e e e et e e e e e e e e e e ean s
M Jeu libre sur de la musique (15 minutes)

D 1 1 =T P

Notes sur la séance :

@ Dimanche

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

D 1 1 =T P

P TrAVAIl SUT et e e e e e et e e e e e e e e e e een s
M Jeu libre sur de la musique (15 minutes)

D 1 1 =T P

Notes sur la séance :

Rimehot! B Ehosipole

Wae paseion: b Batiesia & Vos vorde; dapariager
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