Mon entrainement à la maison 
Semaine 2

           [image: thumb image]
· 1 Programme d’entrainement de 20 à 30 minutes  à suivre 2 à 3 fois par semaine, afin de garder le rythme !! 						
· 1 défi à réaliser 1 à 2 fois par semaine (de 4 à 6 répétitions) après un échauffement. Ou/et une séance de stretching ou de Yoga.
· [bookmark: _GoBack]+ Si vous en avez la possibilité (Près de chez vous, sans prendre de risques et avec l’attestation), réaliser un footing de 20  minutes 1 à 2 fois par semaine (10’ footing +10’ Fartlek avec des changements de rythme de 1’ à 2’)
       Echauffement type à réaliser obligatoirement  avant le parcours et le défi 
            	  [image: Résultat de recherche d'images pour "dessin sport musculation"]  Cardio/ Respiratoire                         [image: Résultat de recherche d'images pour "dessin rotation articulaire"]  Articulaire
  +
		    0  Corde à sauter 3x 30’’							    12’    Tête
Echauffement            Montée de genoux sur place 3 X 30’’              	Rotations		  Epaules
Type 		 Jumping Jack 2X15 						          		  Bassin   					        		            Demi squats 2X10						          		   	  Genoux	
			     12’  Talons fesses sur place 3X 30’’    		 		     	    15’    Chevilles

Circuit Training
[image: Cible avec la flèche. Banque d'images - 11998909]        Objectif : Enchainer 4 à 5 fois le circuit.  4 minutes de récupération entre chaque série. 
30 ‘’ d’exercice 30’’ de récupération. 
	Nom de l’exercice
	
	Simplification
	Complexification

	
Jumping Jack

	[image: jumping jack]
	
Ecarter uniquement les bras
Ecarter uniquement les jambes
	
45’

	
Pompes
	[image: http://www.salto-arriere.fr/wp-content/uploads/2012/09/mouvement-pompes.jpg]
	
A genou
	
Pieds en contre haut

	
Demi-squats
	[image: https://img-4.linternaute.com/lmnzTepR8kztnMRrVsGj1c3bXX0=/1240x/smart/6cb68a39a9e04f249f5f07494f722e96/ccmcms-linternaute/10763352.jpg]
	
Chaise derrière
	
Saut extension en remontant

	
Step
	[image: https://www.fontlozier.fr/uploaded/step.jpg]
	
Petite marche
	
Chaise

	
Gainage
	[image: https://www.coachmagazine.fr/wp-content/uploads/2013/12/pom1.jpg]
	
Sur les genoux
	
Lever une main et/ou un pied

	
Dips
	[image: https://www.wikihow.com/images/thumb/f/f0/Do-Dips-Step-5.jpeg/v4-760px-Do-Dips-Step-5.jpeg]
	
Rapprocher les pieds de l’appui

	
Eloigner les pieds de l’appui (sur les talons)

	
Fentes

	[image: Lunge]
	
Petit pas en avant
	
Grand pas en avant

	 
Gainage lat D
	[image: Résultat de recherche d'images pour "image gainage"]
	
20’’
	
40’’

	
Gainage  lat G
	[image: Résultat de recherche d'images pour "image gainage"]
	
20’’
	
40’’


Défi
Squats

[image: Résultat de recherche d'images pour "image demi-squat"]
	
- debout
- pieds écartés largeur des hanches
- les pointes des pieds orientées vers l’extérieur
- le dos droit
- les abdominaux contactés

	
- Garder tout au long de l’exercice le dos droit et les genoux en arrière des pointes de pied.
- contracter la sangle abdominale.
- regarder droit devant soi.
- ne jamais bloquer l’articulation du genou en position haute et ne jamais bloquer sa respiration.



Inspirer sur la descente et expirer sur la montée.
Suivre la vidéo et enchaîner les 3’44 d’exercice !
https://www.youtube.com/watch?v=bql6sIU2A7k

Et/ou ……							Stretching :
								
						[image: Résultat de recherche d'images pour "image etirement humour"]

https://www.youtube.com/watch?v=R0EUJnpMmHo

Ou
 
Yoga:
[image: Résultat de recherche d'images pour "dessin relaxation"]
Nom :	Prénom : 					Classe : 
 https://www.youtube.com/watch?v=cvcuZas_Ivg
CARNET D’ENTRAINEMENT

[image: Résultat de recherche d'images pour "dessin crossfit"]
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[image: ]Lycée Victor Hugo- Carpentras

	[image: Résultat de recherche d'images pour "dessin sport"]
	
Exercice réalisé

	
Nombre de répétitions
	Temps de travail
	Temps de recuperation
	Comment je me sens à la fin de l’exercice

	
Jour : 
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Jour : 
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Jour :
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Jour :
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Jour :
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Jour :
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Jour :
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Jour :
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[image: Résultat de recherche d'images pour "dessin sport musculation"]													[image: Résultat de recherche d'images pour "image fitness dessin"]					[image: Résultat de recherche d'images pour "dessin coureur épuisé"]Semaine 2 du 30/03 au 03/04
TESME

 SEANCES 

[image: Résultat de recherche d'images pour "image bouteille d'eau dessin"]                    N’oublie pas de bien t’hydrater !  Pendant et surtout après l’effort !    	        [image: Résultat de recherche d'images pour "image bouteille d'eau dessin"]
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