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Avant d’effectuer ces exercices, il ne faut pas oublier de faire une mise en train !

Matériel : chronométre (ex : smartphone).

Répartition temporelle : cette suite d’exercices peut se faire chaque 2 jours chez soi (1 jour de repos entre chaque séance).
Choix du niveau : vous pouvez choisir votre niveau (1, 2 ou 3) selon vos capacités.

Respiration : pensez bien & I’inspiration et a I’expiration. A chaque fois, I’inspiration doit se faire pendant I’effort et I’expiration lors du
relachement musculaire.

Niveau Intensité Nombre de tours
DEBUTANT - 30 sec. d’effort / 30 sec. de repos 4 tours a réaliser = récupération : 2 min. entre chaque tour
INTERMEDIAIRE - 45 sec. d’effort / 45 sec. de repos 3 tours a réaliser = récupération : 2 min. entre chaque tour
CONFIRME - 60 sec. d’effort / 60 sec. de repos 3 tours a réaliser = récupération : 2 min. entre chaque tour
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Images représentant les Parties du . .
X Déroulement des exercices
mouvements a effectuer corps
Pectoraux Appuis faciaux (pompes) - avec ou sans la pose des genoux
- £\ Ne pas creuser le dos.
. ) v Triceps - Fléchissez les bras en gardant le corps droit.
‘ G — ™ - Amenez la cage toracique le plus prés possible du sol.

“ — ’ 4 - Tendez complétement les bras.

Abdos (crunchs)

Abdominaux - Allongez-vous sur le dos, pied a plat, jambes fléchies.

(grand droit) - Les bras croisés sur la poitrine.

- Décollez les épaules en gainant vos abdominaux.

- En revenant a la position initiale, ne pas interrompre le
mouvement en cours.

Planche latérale gauche et droite
Abdominaux - En appui sur le coté sur I’avant-bras.
obliques - Les deux pieds un sur I’autre, jambes tendues.
- Le bras qui n’est pas en appui doit étre tendu le long du
Carré des lombes | corps ou sur la taille.
- Gardez le corps aligné.
Fessiers - L'inspiration et l'expiration doivent se faire lentement et
profondément.
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Fentes sautées en alternant gauche-droite
£ Quadriceps - Alternez les fentes sur chaque jambe en sautant.
€ : g - Gardez bien vos mains sur les hanches.
. Fessiers - A Ne pas poser le genou au sol. Etre le plus proche du sol,
- T . mais sans jamais le poser.
# | ,J Ischio-jambiers
4.
Lever des hanches
Lombaires - Gardez les deux paumes des mains au sol.
. ‘_A - Levez les hanches de fagon a avoir une posture droite.
5 &L iy 1 . . .. X
' Fessiers - Maintenez la position 2 pendant le temps d’effort.
- L'inspiration et l'expiration doivent se faire lentement et
6 Ischio-jambiers profondément.
6. .« e 2
Planche
Abdominaux - I\ Ne pas creuser le dos.
- Face au sol, gardez le corps bien droit.
. Dorsaux - En appui sur la pointe des pieds et sur les coudes.
3 ' N - Mains jointes.
y L_, - L'inspiration et l'expiration doivent se faire lentement et
R profondément.
7.
Jumping Jack
Mollets - Sautez en écartant les jambes.
(Jumeaux) - En méme temps, levez les bras pour que vos mains se
touchent au-dessus de votre téte.
Adducteurs - Les jambes écartées, sautez pour revenir a la position de
départ.
Muscles du haut | - Remettez également vos bras dans la position de départ.
du corps
(grand dorsal,
3. trapéze, déltoide)
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EXERCICES D’ETIREMENTS

Il s’agit d’effecuer 30 secondes d’étirement par groupe musculaire (coté droit et gauche).

Parties du corps et déroulement des exercices
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BRAVO A VOUS !!!
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