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LE PROGRAMME
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PROGRAMME

JOURI

9 h Echauffement, core et souplesse des hanches et des
jambes. Les appuis. Handstand basics ( Hollow back,
appuis, tuck hips). Planks, forecarm stand, headstand,
appuis sur les bras (voga).

12h30: REPAS 1H

15 50 Anatomic ¢t Bio Mccanique, ajustements. L.¢
Handstand.

15h30: Formes et handstand ( tuck, L. shape, scissors,
straight) et souplesse des ¢paules et du dos (Ponts ) .

17h30-20h : Handstand ( Straddle, splits, baby) et souplesse
des hanches et jambes.
Jeux de Handstand et Souplesse a duo ( acro balance).

JOUR 2

9-12h30 : Echauffement Yoga et souplesse (Drop back).
Travail en inversion et ¢quilibre (Scorpion, Mexican, 3 et 7).
Passer de Handstand a pont.

12h30h-13h30 : déjeuner

13h30- 15 30h Théorie pédagogie et ajustements, la
souplesse.

1530-20h. Travailler avec objets ( bancs)
Circuit de Handstand et Souplesse.Tests fin de stage
(enseigner a 2, 20 min). Diplomes et bilan.



CONTENUS ONLINE

Handstand souplesse
- Présentation de la formation

Présentation

Les contenus de la formation
Comment étudier

Les évaluations

L'équipe pédagogique
Deroulement de la formation
Documentation
Accreditation

- Anatomie, physiologie, biomecanique.

Systeme squelettique

Les articulations

Systéme musculaire

Documentation prévention blessures
Stabiliser le centre

- Training avant formation

Training 1

Training 2

Training augmenter sa résistence
Training souplesse

Mini guide handstand

Programme préparation calisthenics
Souplesse

Mexicain (scorpion)



DATES

Consultez les prochaines dates
et lieux de formation sur
cette page

Recevez toutes nos infos
Inscription Newsletter

Participer du Groupe
Telegram : Installer et activer
les notifications <#

Prendre un rdv
Calendly



