#RoulezChezVous

MAINTENIR SES QUALITES PHYSIQUES
PENDANT LE CONFINEMENT

SEANCE DE PREPARATION PHYSIQUE A LA MAISON

& INTERMEDIAIRE



DEROULE DE LA SEANCE & Intermédiaire @ 1h05 KA YIvryY

™~

- RENFORCEMENT
MOBILITE MUSCULAIRE GAINAGE

® 35 min ® 20 min

Pensez a vous hydrater dés I'’échauffement IEEI,JAENRA/.-I\-:%I!
m et tout au long de la séance #ROUIGZCheZVOUS ¢



1> MOBILITE 2 & & Mise en forme / Intermédiaire / Expert © OHO5

MOBILITE
THORACIQUE

MOBILITE DE LA CHAINE
POSTERIEURE

MOBILITE SPECIFIQUE
AU SQUAT

+ Passage au sol, redresser le tronc » Position de flexion

 Remonter le bassin vers le haut » Tendre les bras au-dessus de la téete

* Ramener les pieds vers les mains * Remonter en 5 secondes

C' 5 répétitions/

C 5 répétitions chaque coté

C 3 répétitions

]
FEDERATION

[ — ]
Pensez a vous hydrater des I'échauffement
n et tout au long deyla séance #ROUIGZCheZVOUS FRANGAISE




2 > ECHAUFFEMENT 2 & & Mise en forme / Intermédiaire / Expert © OHO5

Savoir s'échauffer, c'est se mettre dans les meilleures
dispositions physiques et mentales pour la séance
de préparation physique. Sur le plan physiologique,
toutes les fonctions se mettent progressivement
en action : systéme musculaire, cardio-vasculaire
et commande nerveuse.. Il va permettre d'éviter
de se blesser au niveau musculaire ou tendineux et
augmenter la température musculaire

REALISER 5 MIN
DE VELO D'’APPARTEMENT,

DE HOME-TRAINER,
DE MONTEES D’ESCALIER...

FEDERATION

et tout au long de la séance #ROUIGZCheZVOUS FRANGAISE

m Pensez a vous hydrater dés I'échauffement




lelpifle[gl1M 1. Légére courbure au niveau lombaire

2. Veiller a I'alignement des segments
Téte - Bassin - Chevilles

EDERATIO
FRANCAISE , Séries e :
Exercice L et Charge et Récupération Consignes
Répétitions

3 > RENFORCEMENT MUSCULAIRE & Intermédiaire © OH35

- Effort réalisé par la jambe d'appui
BLOC1 : C 3 séries Poids du corps ou possibilité de se lester avec . . )
bouteilles d'eau dans un sac a dos * Engagerlajambe liore vers favant
Travail du merT1bre inférieur 6 répétitions ) . B . Ajuster la hauteur selon la difficulté
(quadriceps) de chaque coté 2 minutes entre chaque série '
3 - Expirer en remontant
MONTEE SUR BANC
BLOC 2 o3 séri - Enfoncer le talon dans la chaise
séries .
Travail de la chaine o vt Poids du corps + Plusle pied estloin plussoliicitation desischiosaugmente et inversement

postérieure ) répetitions avec 2 minutes entre chague série pour les fessiers

) T les 2 jambes simultanées . . N

(fessiers + ischios) - Rechercher a contracter fortement les fessiers et les ischios
TRAVAIL BILATERAL
/‘{{}‘ Poids du corps - Alignement téte/tronc/jambes
BLOC3 o > .. .
. f/:@ P C 3-4 séries Si vous atteignez 10 répétitions avec 10kg, passez | * Poitrine touche le sol
Travail sur le haut du corps — \ 8-10 répétitions au niveau « confirmés » . Inspirer dans la descente
(pectoraux) Wide sance push up , L. . .
2'30 entre chaque série - Expirer dans la montée
POMPES
BLOC 4 T Poids du corps - Tronc perpendiculaire au sol
. . C1-2 séries Si vous atteignez 10 répétitions avec 10kg, passez | * Contrdler la descente en inspirant
Travail sur le haut du corps L\ﬂ 6-10 répétitions au niveau « confirmes » . Coudes collés au tronc
triceps {
( Ps) - 2 minutes entre chaque série - Expirer dans le montée
DIPS (PIEDS SURELEVES)




4 » GAINAGE

& Intermédiaire ® OH20

2 séries / Récup 1 min

Gainage facial
Coudes et genoux légérement fléchis

© 20"

Gainage latéral
Alignement des segments

® 15" chaque coté

Gainage postérieur
® 15" chaque coté

3 séries / Récup 1 min
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Gainage facial
Maintenir le bras 1s sur le coté, avec ou sans charge

O 30" chaque coté

Gainage latéral 1jambe
® 20" chaque coté

Gainage postérieur
® 20" chaque coté

2 séries / Récup 130"

S
Roll-Out '
Tenir 2s en extention

C' 7 répétitions 8

Alternative, a partir de la position « gainage facial »,

déplacer vos mains vers l'avant le plus loin possible, puis

revenez a la position initiale,
temps de travail = 20-30s
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Changement d'appuis
@ zou

Pensez a vous hydrater dés I'échauffement

et tout au long de la séance

#RoulezChezVous

FEDERATION
FRANGAISE




