1 - Une proposition de séance en

En appui sur les avants bras et les
pointes de pieds. Soulevez une
jambe I'une aprés I'autre pendant
5" environ, la jambe a hauteur
des épaules,

6 — Step marche

2

Le pied gauche sur la
marche, le pied droit au sol.
Petit saut en alternant les
mouvements dynamiques.
Si pas de marche, méme
mouvement au sol.

Semaine 2 - S1

du Covid-19

En appui sur 'avant bras, pieds a
plat I'un sur l'autre, Soulevez le
bassin pour avoir un bon
alignement jambes/bassin/épaules

7 — Abdos Crunch

Allongez-vous sur le dos, les
jambes sont semi-fléchis
avec les pieds a plat. Les
mains sur le torse.

Relever le buste jusqu’au
décollement des omoplates

1 —Footing 43’ 2 - Renforcement Musculaire : 17

A Noter
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v" Dans ce contexte de Confinement version 2, vous trouverez des
propositions d’entrainements établis par semaine.

3 séances programmeées sur 7 jours soit S1 a S3

Vous pouvez rajouter une S4 avec un footing de 30’ a 50’ entre S2 et
S3 si vous souhaitez courir 4 fois.
v' Avec cette période sans visibilité sur les compétitions a venir, nous
allons continuer a balayer toutes les allures.

Une préférence pour des fractionnés courts et ludiques.

Chaque fin de semaine, un entrainement sous forme de Challenge
Club sera proposé (voir agenda). ,

3 — Gainage Latéral 2

¥

En appui sur I'avant bras, pieds a
plat I'un sur l'autre, Soulevez le
bassin pour avoir un bon

alignement jambes/bassin/épaules.

8 — Moutain Climber

En position de pompe, en
appui sur les mains et les
pointes de pied. Ramenez une
jbe vers la poitrine. Alternez
les jambes, la jambe arriére
tendue, pied en pointe.
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4 — Gainage al
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Position dos au sol, en appui sur
les talons et les avant-bras.
Décollez les fesses afin obtenir
un alignement “jambes-bassin-
tronc”, maintenez la position.

Dos a une chaise/mur mains
posées au bord, les jambes et
bras sont tendues. Fléchissez
les bras et descendez en
position basse

Pieds alignés sur les
épaules, pointes de pieds
vers I'extérieur. Fléchir les
jambes jusqu’a ce qu’elles
soient paralleles au sol, le
poids du corps sur les
talons.

10 - Chaise

En position assise, cuisses
horizontales au sol. Les
pieds sont écartés de la
largeur des épaules. Veillez
a ce que le dos soit bien
calé contre le mur



Semaine 2 —-S2

1 - Echauffement : footing/gammes 27’ 2 — Corps de Séance : 17’ 3 — Retour au calme : 8’ _

0 Sea Prau jou
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1 - Echauffement

» Footing 24’ 4/ \

N

2 - Corps de Séance : Vma Intensive &

< Montée de Genoux 20"’/ trot 10”
+ Talons Fesses 20" /trot 10”
+ Jambes tendues 20" /trot 10”

> 15”/ 30”/ 45”/ 1‘/ 45”/ 30”/ 15” < Gazelle 20" /trot 10”

+ Course en marche arriére 20" /trot 10”

v r=tpS d‘effort < Accélération progressive 20”

v R=1'30"
3 — Retour au calme
» 15"/30"/45”/1'/45" /30" /15" > Footing &
v r=tps d'effort . ~ -

< Covid-19: je respecte les consignes sanitaires. !

avec des

» Gammes 3’

La Yma pour info

R S - VMA : Vitesse Maximale Aérobie est |a vitesse de course atteinte par le

deVMA A coureur lorsque sa consommation d’oxygene devient maximale (VO2
120% | i Max). Ne pas confondre avec la vitesse maximale sur une distance.
100% | 0 On peut tenir la VMA (100%) entre 4 et 8 minutes selon les niveaux.

L’amélioration de la VMA permet d’étre plus fort sur toutes les allures
inférieures.

VMA Intensive : durée d’effort <1’10” - Intensité : 100 % a 105% Vma
VMA Extensive : durée d’effort 1’10’ a 3’ - Intensité 95% a 100% Vma

Récupération : tps d’effort jusqu’a 50% tps d’effort - intensité 60% vm
Temps cumulé des efforts : entre 8’ et 12’ pour 105 % vma — 12’ et 15
pour 100 % vma - 12’ a 20’ pour 95% vma

90% | |
85%
80%
75%

65%
60%
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Lles 6 AA = S3 - Week-end du 14-15 Novembre

» 1 - Echauffement : Footing 26’ + acc. Progressives 4x20"’ /40"

» 2-Test6’: Objectifs

Participer a un Challenge Club

Sortir de sa routine sportive

Connaitre son état de forme actuelle

Etalonner sa Vma et croiser le résultat avec le test piste d’Octobre
Choix du parcours : plat, I'idéal reste la piste si elle est accessible
Sur la piste, retirez le GPS et comptez la distance avec les repéres
Votre course doit s’effectuer samedi ou dimanche jusqu’a 18h

La séance s’inscrit dans la logique du planning training de la semaine
Paramétrez votre montre pour faire le temps prévu

Votre résultat doit étre visible sur Strava /Garmin ou photo de votre chrono
N’oubliez pas I'échauffement.

Inscription sur gilcle@cegetel.net pour la start liste et suivre vos progrés,
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Go Go I'AA

> 3 —Retour au calme : footing 14’
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