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F i c h e  p r o g r a m m e  h e b d o m a d a i r e  

 
 

 

Sema ine du  …. .  /  … /  2018  au  … /  … /  2018  
 

 

❶  Lundi  
 Séance de 45 minutes :  

�  Echauffements  et  assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement  sur le  pad (10 minutes ) :  rudiment s , pyramide,  

accélérat i on, etc … 
�  Exerc ices techniques (15 minutes ) :  

�  Rudiment s :  ……………………………………………………………………………..  
�  ou  I ndépendance /  Coordi nat ion :  ……………………………………………. 
�  ou  Techni que de mai ns  ou de pieds (jeu décroi sé, doubl e pédale, 

etc …) :  …………………………………………………………………………………..  
�  ou  T ravai l  sur un enchaînement /  sur un rythme /  sur un break 

(décomposi t ion) :  ……………………………………………………………………. 
�  ou  ………………. :  ……………………………………………………………………… 

�  Jeu sur de la musique (15 minutes )  :  
�  T i t re :  ……………………………………………………………………………………… 
�  Travai l  sur un enchaî nement  /  sur un ry thm e /  sur un break 

(appl icat ion) :  ………………………………………………………………………… 
�  ou Travai l  sur une boucle :  ………………………………………………………..  
�  ou Improvi sat ion (jeu l ibre) :  ……………………………………………………… 

 

Notes sur la séance :  

 

 

 

 

 

 

❷  Mar d i  
 Séance de 15 minutes :  

�  Echauffements  et  assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement sur le  pad (5 minutes ) .  
�  Exerc ices techniques (5 minutes ) :  …………………………………………………..  

 

Notes sur la séance :  

 

 

 

 

 

 

❸  Mer cre di  
 Séance de 30 minutes :  

�  Echauffements  & assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement sur le  pad ( 10 minutes ) .  
�  Jeu sur de la musique ( 15 minutes )  

�  T i t re :  ……………………………………………………………………………………… 
�  Travai l  sur ………………………………………………………………………………..  

 

Notes sur la séance :  
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❹  J eudi  
Séance de 15 minutes :  

�  Echauffements  et  assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement sur le  pad (5 minutes ) .  
�  Exerc ices techniques (5 minutes ) :  …………………………………………………..  

 
Notes sur la séance :  

 

 

 

 

❺  Vendr ed i  
Séance de 30 minutes :  

�  Echauffements  & assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement sur le  pad ( 10 minutes ) .  
�  Exerc ices techniques ( 15 minutes )  :  … … … …… … … … …… … … …… … … ……  

 
Notes sur la séance :  

 

 

 

 
 

❻  Sa me di  
 Séance de 45 minutes :  

�  Echauffements  et  assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement sur le  pad (10 minutes ) .  
�  Jeu sur de la musique ( 15 minutes )  

�  T i t re :  ……………………………………………………………………………………… 
�  Travai l  sur ………………………………………………………………………………..  

�  Jeu l ibre sur de l a m usi que (15 minutes )  
�  T i t re :  ……………………………………………………………………………………… 

 
Notes sur la séance :  

 

 

 

 

❼ D iman che 
Séance de 45 minutes :  

�  Echauffements  et  assoupl i ssements  sans baguette (5 minutes ) .  
�  Echauffement sur le  pad (10 minutes ) .  
�  Jeu sur de la musique ( 15 minutes )  

�  T i t re :  ……………………………………………………………………………………… 
�  Travai l  sur ………………………………………………………………………………..  

�  Jeu l ibre sur de l a m usi que (15 minutes )  
�  T i t re :  ……………………………………………………………………………………… 

 
Notes sur la séance :  

 

 

 

 

 

 


