1 - Une proposition de séance en
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1 - Gainage Ventral

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
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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.
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Semaine 6 - S1

du Covid-19

en place suivant)

fois avec 1’ 0€
tre chaque

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
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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 6 — S2

1 - Echauffement : footing/gammes 25’ 2 — Corps de Séance : 30’ 3 — Retour au calme : 5’ _

La'seance du jour: Seance Vixte

1 - Echauffement :

> Footing

2 - Corps de Séance : Séance Mixte

» 1000 m al. 20 km < Montées de Genoux/Talons Fesses
Y ) +» Skipping/acc. progressive
v R=2 footing % Gazelle/acc. progressive

» 5%300m 100% vma r=100m trot % Marche arrigge/acc. progressive
v R=2’ + Vite tps réaction/relaché
=2 footing

v' 1000 m al. 10 km - |
v R=2’ footing I }[)I‘ \ \Retourau calme

» 5x%200m 100% vma r=100m trot > Footing 5’

Prédiction % allure 10km
Vma % 8
68-73
13 72-76
14 75-79

Q Soit un chrono connu sur la distance ou un objectif 15 78-81
chronométrique qui vous semble dans vos cordes ou le 16 80-84
tableau prédiction Vma 17 82-85

18 84-87

O Prendre en référence votre Vma du test de 6’ 19 86-89
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Foer Corricd"AA - Week-end du 12-13 Décembre
1 - Echauffement

» Présentation - Objectifs

+» En athlétisme, les courses sur route de Décembre riment souvent avec Corridas.
¢ La plus célébre est celle de Sao Paulo disputée depuis 1925

*» En France, une centaine d’organisations fleurissent chaque année

Entre la mi-décembre et la Saint-Sylvestre (Houilles, Issy, la corrida Nordique a Yzeure ...)
Elles attirent de nombreux coureurs sur des distances variant de 5 a 15km

Nous vous proposons de perpétuer la tradition des Corridas avec La Corrid’AA
Format atypique de 12 km en Relais de 4 coureurs

Distance pour tous de 3km sur un parcours unique

Tirage au sort des équipes sans critéres

Participer a un Challenge Club

» Sortir de sa routine sportive

* Emulation club et notion d’équipe

» Connaitre son état de forme actuelle

* Votre course doit s’effectuer samedi ou dimanche jusqu’a 18h

¢ Votre résultat : m’envoyer une photo du chrono uniqguement par mail ou MSN

¢ Limite des Inscriptions mercredi soir 09/12 sur gilcle@cegetel.net
3EmM/Coureur ¢ Tirage au sort jeudi soir a I’entrainement
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% Faites le circuit a I'échauffement pour éviter de s’égarer.
Challenge Club 12-18 Décembre o o respecte les regles du Covid
WWW. etnndlizcsy et ilctismunefif
3 N
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