1 - Une proposition de séance en

5 o Bl
En fréquence, les cuisses
ne montent pas au-
dessus du bassin et les
bras servent d’équilibre.

Circuit Training — Confinement 13

du Covid-19

Battements horizontaux (ciseaux),
jambes tendues , en appui sur les
coudes, le bas du dos au contact

du sol. Contractez vos abdo.

Saut pieds joints en avant et
en arriere. Rebond sur
I"avant pied avec un léger
amortissement, impulsions

2 — Echauffement : Footing 16’ 3 - Renforcement Musculaire : 25’

4 — Superman

Allongez-vous sur le vente,
jambes et bras tendus. Lever
les bras et les jambes du sol.
Maintenez la position.

5 —Squat Jump

En position de squat, saut
vers le haut rapide,
descente en contrdle pour
retomber sur la plante de
pied, amorti talons pour

courtes. reprendre la position squat.

Rendez-yoys - rered
Circuit avec — Durée des efforts — Récupération ol Pour'lne I
5 Bloc a répéter - fois avec de récup entre chaque. ey e .

Pour les novices faire 1 a 2 blocs.
Bonus final chaise 45"
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6 — Planche coude-main 7 — Fentes Marchées
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8 — Gainage Dorsal
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En appui sur les avants bras et les Dpt debout. Avancez d’un pas jusqu’a
pointes de pieds. Vous remontezen  ce que le genou de la jambe arriére

se positionnant sur les mains, en se rapproche du sol. Pied avant plat,
alternant les deux cétés et en arriére en pointe. Enchainez en

revenant en position initiale. marquant un temps d’arrét.

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.

Le talon vient toucher
légerement la fesse. On est
dynamique, on réduit la
durée de I'impact au sol, les
bras servent a équilibrer.

Une bouteille d’eau dans
chaque main, les bras le

long du corps, remontez

les horizontalement.
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