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High 5 pour la forme physique a 3 niveaux.

NIVEAU 2: NIVEAU 3:
Intermédiaire Avancé

High 5 pour la forme physique propose des exercices qui peuvent vous aider a améliorer
votre souplesse, votre endurance et votre force. Il y a des exercices pour les jeunes a tous
les niveaux. Commencez par les exercices de base. Les exercices sont-ils trop faciles ?
Vous pouvez passer au niveau suivant, augmenter la durée de l'exercice, passer plus de
temps sur chaque exercice ou prendre une pause plus courte entre chaque exercice.



Souplesse

Faites chaque exercice de flexibilité pendant
30 secondes. Veillez a faire 'exercice sur les
deux cotés du corps si l'étirement se concentre
uniquement sur un coté. Répétez chaque

exercice 3 fois.

Endurance

Faites chaque exercice d'endurance pendant

30 secondes. Reposez-vous pendant 30 secondes
entre chaque exercice. Répétez chaque exercice 3 fois.

Force

Faites chaque exercice de force 10 fois. Reposez-
vous pendant 30 secondes entre chaque exercice.
Répétez chaque exercice 3 fois.




NIVEAU 1

..............................

Basique




Niveau 1  Flexibilité

ETIREMENT PAPILLON

1. Asseyez-vous bien droit, les plantes des pieds jointes. Ramenez vos pieds
a proximité de votre corps.

2. Laissez vos genoux tomber vers le sol.

3. Penchez-vous en avant sur vos pieds jusqu'a ce que vous sentiez un étirement.
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Niveau 1 * Flexibil

PELLES POUR ISCHIO-JAMBIERS

1. Tenez-vous debout, le talon droit devant, les orteils pointés vers le haut et la
jambe tendue.

2. Penchez-vous en avant et tendez la main vers votre pied droit et ramassez avec
VoS mains.

3. Avancez et revenez en position debout. Répétez avec votre talon gauche devant.
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Niveau 1  Flexibilité

ETIREMENT DE LA POITRINE ET DES EPAULES
1. Tenez-vous debout et joignez vos mains derriére votre dos.

2. Levez les mains le plus haut possible tout en gardant les coudes droits.

3. Gardez le dos droit et le menton relevé.
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Niveau 1  Flexibilité
ROTATIONSENT

1. Tenez-vous debout, les pieds joints et les bras tendus sur le cé6té en prenant
la forme d'un « T ».

2. Tournez le haut du corps d'un cété autant que possible.

3. Revenez au centre et tournez-vous de l'autre coté.




Niveau 1 * Endurance

MARCHE

1. Marchez sur place ou en vous déplacant.
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Niveau 1 * Endurance

COUPS RAPIDES

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules, et pliez les
genoux.

2. Fermez les poings avec les deux mains et tenez-les devant votre poitrine.
Gardez vos coudes bas sur les cotés.

3. Utilisez votre bras droit pour donner un coup de poing rapide vers l'avant
et ramenez votre bras vers l'arriére.

4. Répétez en utilisant votre bras gauche.




Niveau 1 * Endurance

SAUTS A SKI
1.

Tenez-vous debout, les pieds joints et les genoux fléchis. Mettez vos bras sur
les cotés en pliant les coudes comme si vous teniez des batons de ski.

. Sautez vers la gauche et tournez-vous de sorte que vos hanches et vos orteils

pointent vers la droite. Sautez ensuite vers la droite et tournez-vous de sorte
que vos hanches et vos orteils pointent vers la gauche.

. Continuez a sauter et a tourner comme si vous skiiez.




Niveau 1 * Endurance

COUDES SUR LES GENOUX

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules. Pliez les bras
et tendez les coudes devant vous au niveau des épaules.

2. Levez votre genou gauche pour le toucher avec votre coude droit. Abaissez
ensuite votre genou, changez de position et touchez votre coude gauche avec
votre genou droit.




Niveau 1 * Force

REDRESSEMENTS

1. Allongez-vous sur le dos, les genoux pliés, les pieds a plat sur le sol et les
mains sur les cuisses.

2. Relevez la téte, les épaules et le haut du dos pendant que vous atteignez
vVOS genoux avec les mains.

3. Maintenez-les en position et abaissez-les a nouveau.




Niveau 1 * Force

LEVEES DES BRAS ET DES JAMBES
1. Commencez sur les mains et sur les genoux.

2. Levez votre bras droit et votre jambe gauche en méme temps, maintenez-la
dans cette position puis abaissez-la.

3. Répétez avec votre bras gauche et votre jambe droite.




Niveau 1 * Force

PRISE DE PLANCHE

1. Commencez en position de planche avec vos mains a plat sur le sol,
debout sur vos orteils, les bras tendus.

2. Gardez vos muscles abdominaux serrés et le dos plat.

3. Maintenez cette position pendant 30 secondes.




Niveau 1 * Force

SQUATS

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules et tendez les
bras devant vous au niveau des épaules.

2. Pliez vos genoux et vos hanches comme si vous étiez assis sur une chaise.

3. Redressez vos genoux et retournez en position debout.




NIVEAU 2

..............................

Intermeédiaire




Niveau 2 * Souplesse

ROTATIONS DU POIGNET ET DE LA CHEVILLE
1. Tendez vos bras sur le coté.
2. Faites des cercles avec vos poignets dans un sens puis dans l'autre.

3. Levez votre pied droit et faites des cercles avec votre cheville droite dans une direction
puis dans l'autre. Changez de pied et répétez avec votre cheville gauche.




Niveau 2 * Souplesse

ETREINTES DU GENOU DEBOUT

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules. Pliez votre
genou droit et soulevez-le vers votre poitrine.

2. Saisissez votre genou avec les deux mains, tirez-le vers votre corps et main-
tenez-le dans cette position. Vous pouvez vous appuyer contre un mur pour
garder 'équilibre.

3. Changez de cOté et répétez avec votre genou gauche.




Niveau 2 * Souplesse

TOUCHER LES ORTEILS EN MARCHANT

1. Avancez et donnez un coup vers le haut avec votre jambe droite jusqu'au niveau
de votre hanche. Tendez votre main gauche pour toucher votre pied droit.

2. Avancez et donnez un coup de pied avec votre jambe gauche et tendez la main
droite pour toucher votre pied gauche.

3. Gardez vos bras et jambes bien droits.




Niveau 2 * Souplesse

ETIREMENT DES TRICEPS ET LATERAL
1.

Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules. Tendez la
main en arriére et placez votre main droite sur le haut de votre dos.

. Placez votre main gauche sur votre coude droit et tirez doucement.

Penchez-vous vers la gauche tout en maintenant l'étirement.

. Répétez l'exercice avec votre bras gauche.




Niveau 2 * Endurance

JOGGING

1. Faites du jogging sur place ou en vous déplacant.




Niveau 2 - Endurance

SKI DE FOND

. Tenez-vous droit, vos pieds unis et vos bras le long du corps.

. Sautez et atterrissez avec votre pied droit en avant et votre pied gauche en
arriere. En méme temps, balancez votre bras gauche vers l'avant et votre bras
droit vers l'arriére.

. Sautez a nouveau et changez de pied et de bras comme si vous faisiez du ski
de fond.
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Niveau 2 - Endurance

MOULINS A VENT

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules, et tendez les
bras sur les cotés.

2. Penchez-vous en avant et touchez votre pied gauche avec votre main droite.
Tenez vos bras et vos jambes aussi droits que possible.

3. Levez-vous, puis touchez votre pied droit avec votre main gauche.




Niveau 2 - Endurance

COUPS DE POING AVEC COUPS DE PIED
1. Donnez des coups de poing rapides en partant du niveau 1.

2. Aprés chaque coup de poing, donnez un coup de pied droit vers l'avant a peu pres
au niveau de la hanche.

3. Répétez sur votre coté gauche.




Niveau 2 * Force

MAINTIEN DE LA POSITION DE LA PLANCHE AVEC ELEVATION
DES BRAS TENDUS

1. Commencez dans la position de la planche.

2. Levez votre bras droit au niveau des épaules, maintenez-le dans cette position
et revenez a la position de départ.

3. Répétez l'exercice avec votre bras gauche.




Niveau 2 * Force

POMPES SUR LES GENOUX

1. Commencez en position de la planche avec vos bras tendus, vos genoux sur
le sol et vos pieds levés.

2. Pliez vos coudes et abaissez votre poitrine de sorte a presque toucher le sol.
Gardez votre corps droit et le tronc serré.

3. Relevez votre corps jusqu'a la position de départ.
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Niveau 2 * Force

ELEVATIONS LATERALES DES JAMBES “SF W

1. Allongez-vous sur le c6té gauche, le corps droit, les jambes jointes et les pieds
posés les uns sur les autres. Tendez votre bras gauche au-dessus de votre téte.

2. Gardez vos jambes droites, levez votre jambe du haut et maintenez cette position.
Abaissez votre jambe et répétez le mouvement.

3. Basculez sur votre cété droit et répétez avec votre jambe du haut.




Niveau 2 * Force

FENTES ARRIERES H

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules et placez vos
mains sur vos hanches.

2. Faites un grand pas en arriére avec votre pied droit et pliez les deux genoux de sorte
que votre genou droit touche presque le sol.

3. Repoussez votre jambe droite et revenez a la position de départ. Répétez l'exercice
avec votre jambe gauche.




NIVEAU 3
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Niveau 3 ¢ Flexibilité

ETIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS DEBOUT
1. Tenez-vous debout, les pieds joints et les jambes droites.

2. Penchez-vous en avant en tendant les mains vers vos orteils.

3. Tenez vos jambes aussi droites que possible.
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Niveau 3 ¢ Flexibilité
BALANCEMENTS DES BRAS

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules, et tendez les
bras sur les cotés.

2. Croisez les bras devant vous et tendez vos mains le plus loin possible pour
toucher vos épaules ou le dos.
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Niveau 3 ¢ Flexibilité

ETIREMENTS LATERAUX DEBOUT

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules et placez votre
main gauche sur votre hanche.

2. Levez votre bras droit au-dessus de votre téte et penchez-vous sur le coté
gauche. Maintenez l'étirement.

3. Répétez avec le bras gauche levé et penchez-vous vers la droite.
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Niveau 3 ¢ Flexibilité

ETIREMENT DES QUADRICEPS EN MARCHANT
. Avancez sur votre pied droit et levez votre pied gauche derriére vous.

. Tendez votre main gauche vers l'arriére, attrapez votre cheville et assurez-vous que
votre genou pointe vers le bas.

. Lachez votre cheville, faites un pas en avant avec votre pied gauche et répétez l'exercice
sur le cété droit. Continuez a marcher et a changer de coté.




Niveau 3 * Endurance

ALPINISTES

1. Commencez en position de planche avec votre genou gauche prés de votre
poitrine et votre jambe droite tendue.

2. Changez rapidement de jambe pour rapprocher votre genou droit de votre
poitrine.

3. Continuer a changer de jambe.




Niveau 3 * Endurance

JOGGING GENOUX HAUTS

1. Joggez avec les genoux hauts sur place ou en vous déplacant.
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Niveau 3 * Endurance

SAUT DE PHOQUE

1. Tenez-vous debout, les pieds joints et les bras tendus devant vous au niveau
des épaules.

2. Sautez et ouvrez grand vos jambes et ouvrez vos bras de chaque c6té.
3. Sautez a nouveau rapidement et ramenez vos bras et vos jambes dans la position de départ.
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Niveau 3 * Endurance

SAUTS DE GRENOUILLE

1. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules, les mains
le long du corps.

2. Pliez vos genoux pour vous accroupir et touchez le sol entre vos pieds.

3. Sautez tout droit et levez les bras au-dessus de votre téte. Atterrissez
doucement en position accroupie.
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Niveau 3 * Force

PLANCHE DE COTE

1. Allongez-vous sur le c6té droit, avec votre bras droit sous votre épaule.
Mettez un pied sur l'autre et soulevez vos hanches du sol.

2. Gardez votre corps en ligne droite, regardez vers l'avant et maintenez cette
position pendant 30 secondes.

3. Répétez sur votre cOté gauche.
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Niveau 3 * Force

ASSISE AU MUR

1. Appuyez le dos contre un mur, pliez vos genoux et abaissez-vous comme
si vous étiez assis sur une chaise.

2. Gardez votre dos contre le mur et maintenez cette position pendant
30 secondes.
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Niveau 3 * Force

PONTS DE HANCHES

1. Allongez-vous sur le dos, les genoux pliés et les pieds a plat sur le sol.
Placez les bras le long du corps, les mains vers le bas.

2. Levez les hanches puis abaissez-vous pour retourner a la position de départ.
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Niveau 3 * Force

SAUTS AVEC SQUATS
. Tenez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des épaules, les mains le
long du corps.
. Pliez les genoux pour étre en position accroupie.

. Sautez rapidement et balancez vos bras, puis atterrissez doucement en position
accroupie.
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VOUS POUVEZ
Y ARRIVER!

Suivi de vos progres

................................................



Il est utile de faire le suivi de vos activités
pendant que vous travaillez aux objectifs
Manger, Boire et Bouger. Sur la page suivante,
vous trouverez une fiche de suivi de 12 semaines.

Suivez vos activités High 5 pour la forme
physique chaque semaine pendant 12 semaines.
Encouragez également votre famille et vos amis
a vous rejoindre ! 12 semaines, c'est a peu prés
le temps qu'il faut pour se mettre en forme.

Vous pouvez y arriver!




JOUR

Manger
Coloriez l'assiette
si vous avez
mangé dans

les 5 groupes
alimentaires
aujourd'hui.

Boire

Coloriez la
bouteille si vous
avez bu au moins
2 bouteilles d'eau
aujourd'hui.

Bouger

Coloriez la
chaussure

si vous avez
bougé pendant
60 minutes ou
plus aujourd'hui.
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SEMAINE | 1 | 2 | 3 | 4 |5 | 6| 7 | 8| 9|10 11|12

Manger
Coloriez l'étoile

si vous avez
consommé des
aliments compris
dans les 5 groupes
alimentaires
chaque jour cette
semaine.

Boire

Coloriez l'étoile

si vous avez bu au
moins 2 bouteilles
d'eau par jour cette
semaine.

Bouger

Coloriez l'étoile

si vous avez

bougé pendant

60 minutes ou plus
chaque jour cette
semaine.




