/ SEMAINE 1 — SEANCE 1 DEFIS

Trouver les crikéres de

Réaliser L'enbrainement en
entier

T EII lﬁll lﬁll > 10 Eks A chaque série
réalisée en entier

sécurité des exercices
2 > 20 pts si tout juste
> 10 pts st une erreur

ECHAUFFEMENT / ENTRAINEMENT 1 \ / FICHE (page suivante) \
7 . . .
,, . Realiser o Le programme est constitué de 2 séries de & exercices. ° NZ’&?" le niveau de série
L ECk?}*ff:’“z": (voir Tu peux réaliser une 3*™ série si tu le souhaites crowst
POJ” e auw sswer
« roubine v . ¢ i . X o enlourer chague exercice
déchoufferment ») o Ch‘actue série se réalise en suivant la fiche ('mse. réussi, Si Lexercice n'a pas
\_ W, suivante) : 30 sec pompes - 30 sec repos - 30 sec Eté réalisé Jusqud la fin,
tirage menton - 30 sec repos - 30 sec gainage venkral noter le temps réalisé
e cireuit braini - ete,
Musique circuit "9 o Enbourer les comsignes de
hkps:/ /www.youtube.com o Ala fiV\ de la série, vous avez 2 minutes de repos ﬁécur it qui vous par: aissent
/wal:ck?v:ubl(fﬂ:vva\M \ avank La 2éme Sé’l’ie. / \ Jusl'es. /

Niveau 1 Je fais peu de pratique physique Niveau 2 J/ai une pratique physique régulidre

Liens pour suivre L'échauffement

Liens pour suivre L'échauffement

hetps://youtu.be/q_-CNaCYseY https://youtu.be/p4Df6spions
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Exercices

Entrainement W11

Pompes

Tirage
menton

Gainage
ventral

Gainage
dorsal

Chaise
dynamique

+

Déplacements
latéraux

4 pieds d’écart

A & ALS

RESSENTI EN FIN DE SERIE

5 pieds d’écart

Série 1 Série 2 Série 3 i o _ ) ) ECTGUTCE
Critéres de sécurité (I'un des 2 est juste — soit A soit B) AouB
Niveau ... Niveau .. | Niveau ... ou
Dos droit (abdos / fessier contractés) et mains plus écartées que les A
Spaull
30 sec 30 sec 30 sec epauies

Dos rond et mains plus serrées que les épaules B

Les mains restent serrées et les coudes sont hauts A
30 sec 30 sec 30 sec

Les mains sont écartées et les coudes bas B

Dos creusé et regard devant soi A
30 sec 30 sec 30 sec

Dos droit et regard au sol B

Les fesses sont dans I'alignement genoux-épaules A
30 sec 30 sec 30 sec

Les fesses sont basses B

Le bassin descend en dessous des genoux A
30 sec 30 sec 30 sec

Le bassin descend au niveau des genoux B

Dos reste droit, ce sont les jambes qui se plient pour toucher les plots A
30 sec 30 sec 30 sec

Le dos s’incline pour toucher les plots B

Ao e | G eae| MG e BILAN D’ENTRAINEMENT
moven moven moven o Sil’entrainement a été facile ou moyen = je monte d’un niveau
difficle | (7 difficle | (7 diffiile o Sil’entrainement a été difficile mais réalisé > je reste au méme niveau

trop difficile

trop difficile

trop difficile

O Sil’entrainement a été trop difficile (pas fini) 2 je descends
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CORRECTION POUR LES CRITERES DE SECURITE

Exercices

Entrainement R eI 111

Pompes

Tirage
menton

Gainage
ventral

Gainage
dorsal

- &rrePf . . . Entourer
Critéres de sécurité (I'un des 2 est juste — soit A soit B)
AouB
—
Dos droit (abdos / fessier contractés) et mains plus écartées que les *
épaules
—_— —
B
{\
@;seﬂées et les coudes sont hauts A
—]
Dos droit et regard au sol B

_s<

Chaise
dynamique

Déplacements
latéraux

S ——
Dos reste droit, ce sont les jambes qui se plient pour toucher les plots
—_—

Les fesses sont dans I'alignement genoux-épaules A
Gssin descend au niveau des genoux B
—
A
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SEMAINE 1 — SEANCE 2 Réaliser L'entrainement en Trouver les critéres de

8 s LY .
enkier sécurité des exercices

| > 10 pls & chaque série 4 52 pts si tout juste
réalisée en entier > 10 pts si ume erreur

/EC“AGFFEMENT \ / ENTRAINEMENT 2 \ / FICHE (/mge suivante) \
i . . 7.
_ Realiser o Le programme est constitué de 2 & 3 séries de & o Note le niveau de série
l'échauffement (voir exercices. choisi
Par&ie. du dossier
« rouline ‘. s 4. . R o enboure chague exercice
d'échauffement ») o Chaque série se réalise en suivant La fiche (page Féussi. Si Lexércice n'a pas
\_ Y, suivante) : 30 sec pompes - 30 sec repos - 30 sec Gt réalisé jusquid la fin,
tirage menton - 30 sec repos - 30 sec galnage venkral noter le 52,,,,/,5 réalisé
. e ) - ete.
Musique circuil training o Entboure les comsignes de
. - e . .
k!:!:?s://www.qcu!:ube.ccm o A la fiV\ de la série, vous avez 2 minubtes de T‘QPOS secur ibé qut vous par aissent
/wal:ck?v:ubl(fﬂ:vva\M \ avank La 2éme série. / \ Jusl'es. /
J

Niveau 1 Je fais peu de pratique physique Niveau 2 J/ai une pratique physique régulidre

Liens pour suivre L'entrainement N1 Liens pour suivre Lentrainement N2

htbps://youtu.be/0aSBRMB7-9A hibps://youtu.be/wASDDSEOOME
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Exercices

Entrainement W11
N1

Jumping jack

Demi crunch

Dips

Fentes

Gainage
latéral

Burpees

RESSENTI EN FIN DE SERIE

Série 1 Série 2 Série 3 i o _ ) ) ECTGUTCE
Critéres de sécurité (I'un des 2 est juste — soit A soit B) AouB

Niveau ... Niveau .. | Niveau ... ou

Je regarde mes jambes pour savoir ce que je fais A
30 sec 30 sec 30 sec

Je regarde devant moi pour conserver le dos droit B

Je monte la téte vers le haut et je décolle tout le dos A
30 sec 30 sec 30 sec

Je cherche a toucher le ventre avec le menton, le bas du dos ne décolle pas B

Je ne fléchi les bras que jusqu’a angle droit (épaule jamais sous le coude) A
30 sec 30 sec 30 sec

Je fléchis les bras a fond en descendant le maximum B

Mon genou avant reste au-dessus du pieds (jambe fléchie a angle droit) A
30 sec 30 sec 30 sec

Mon genou avant doit étre devant le pieds (jambe fléchie au max) B

Le corps doit étre droit (alignement genou-hanche-épaule-téte A
30 sec 30 sec 30 sec

Le corps est recourbé (hanche preés du sol) B

Le dos doit étre creusé en position pompes A
30 sec 30 sec 30 sec

Le dos doit étre plat en position pompes B

a °:2) facile a ‘;:) facile a f}}\ facile BILAN D’ENTRAINEMENT
moyen moyen moyen o Sil’entrainement a été facile ou moyen = je monte d’un niveau
difficle | (7 diffidle ) g7 difficle o Sil’entrainement a été difficile mais réalisé = je reste au méme niveau

trop difficile

trop difficile

trop difficile

o Sil’entrainement a été trop difficile (pas fini) 2 je descends
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CORRECTION POUR LES CRITERES DE SECURITE

Exercices

Entrainement Rl
N1

Jumping jack

- P . . . Entourer
Critéres de sécurité (I'un des 2 est juste — soit A soit B)
AouB
Je regarde devant moi pour conserver le dos droit B

Demi crunch

Dips

Fentes

Gainage
latéral

Burpees

Mon genou avant reste au-dessus du pieds (jambe fléchie a angle droit) A
@ étre droit (alignement genou-hanche-épaule-téte A
—_— o
Le corps est recourbé (hanche preés du sol) B
Le dos doit étre creusé en position pompes A
—
Le dos doit étre plat en position pompes B
/
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