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ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

10 «OUI » « NON » avec la téte, le faire doucement
10 rotations des poignets
10 mouvements de coude

10 mouvements de bras dans un sens et 10 dans 'autre
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@ Se tenir debout pieds écartés de
la largeur des épaules

*Penser a se gainer : rentrer le
ventre et serrer les fesses
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ECHAUFFEMENT CARDIO

1 minute de course sur place—repos 30 secondes x 3

1 minute de jumping jack—repos 30 secondes x 3

1 minute de montée de genous—repos 30 secondes x 3
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(@'Se tenir debout pieds écartés de
la largeur des épaules

@ Penser a se gainer : rentrer le
ventre et serrer les fesses
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LES ETIREMENTS

Préparer le corps a I'exercice

physique
AVANT L'EFFORT

Etirements activo-dynamique
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SEANCE A CONSTRUIRE SOI-MEME

S’échauffer
Etirements dynamiques
Choisir un exercice de chaque catégorie
Faire les exercices
& 30 secondes je pratique, 30 secondes je récupéere et je passe au suivant

& je fais les 4 exercices, je me repose 2 minutes
& je recommence 4 fois le parcours
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TRAVAIL DES TRAVAIL DES TRAVAIL TRAVAIL DE
BRAS JAMBES CARDIO GAINAGE
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5. Faire les étirements passifs

Je pense a boire avant de commencer, pendant les 2 minutes de récupération et
aprés ma séance.




TRAVAIL DES BRAS

- flexion bras/avant bras a 90°,
- revenir bras tendus,
- garder le dos droit,

- regarder devant soi

- flexion bras/avant bras a 90°,
- position des mains en V inversé,
- garder le dos droit,

- garder la téte alignée avec le
corps,

- flexion bras/avant bras a 90°,

- position des mains en V inversé,
- garder le dos droit,

- garder la téte alignée avec le

corps,

- flexion bras/avant bras a 90°,
- position des mains en V inversé,
- garder le dos droit,

- garder la téte alignée avec le

corps,

TRAVAIL DES JAMBES

- flexion jambes/cuisses a 90°,
- le dos bien droit, plaquer
contre le mur,

- les bras le long du corps,
- regarder devant soi

- dos droit
- Regarder devant soi
- Pied a plat sous le genou

jamais le genou ne doit dé-
passer le pied

- poser le pied a plat sur la

chaise

- garder le dos droit

- Regarder devant soi

- flexion jambes/cuisses a 90°,
- garder les pieds a plats (donc
de les écarter en fonction de

leur mobilité),

- garder le dos droit,
- regarder vers le haut.



TRAVAIL DE GAINAGE

- départ corps droit, pieds écartés a

/RAVAIL CARDIO
l"
‘i.
-

la largeur des épaules, bras le long

du corps,

- le coude (ou la main si bras

- écartez les jambes et levez les bras
au dessus de la téte en passant par

tendu) au sol bien aligné aux

épaules,

les cotés,
- garder le dos droit et regarder de-

- garder le dos droit,

- garder la téte alignée avec

vant soi,

le corps,

- le coude (ou la main si bras
tendu) au sol bien aligné aux

- flexion jambes/cuisses a 90°

épaules,

- main opposée au genou qui

- garder le dos droit,
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- garder le dos droit, - garder la téte alignée avec

- regarder devant soi.

le corps,

) Regarder le plafond
- Garder le dos droit

Aligner les épaules, le bas-

- Regarder devant soi

sin et les genoux en se gai-

nant

Monter la jambe

- Regarder devant soi

F g - Etre bien gainé
,ff-‘_lp,f-t - Garder les bras tenus au

- le coude (ou la main si bras tendu)

au sol bien aligné aux épaules,

- garder le dos droit,

- garder la téte alignée avec le

sol et rester gainé

corps,




S'assouplir et Récupérer

Le Haut du corps
APRES L'EFFORT

Etirements statiques :
15 a 20s, sans a coups

TRICEPS

LE DOS

LES EPAULES

BICEPS

LES AVANT-BRAS




LES ETIREMENTS

S'assouplir et Récupérer
Le Bas du corps

APRES L'EFFORT

Etirements statiques :
15 a 20s, sans a coups

4

MOLLETS

4

QUADRICEPS

ISCHIO-JAMBIERS

ADDUCTEURS

i FESSIERS




