Séance de renforcement musculaire — atelier 1

NIVEAU 1 (pIus facile) — Apres échauffement, lancer cette playlist sur youtube (musique avec 20"’ de travail et 10”” de récupération) :
https://www.youtube.com/watch?v=vIvVEAWggAPw&list=RDvIVEAWggAPw&start radio=1&t=17

1 -Jumping Jack

12 -burpees sans pompe
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11 -crunch inversé
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2 -Tirage 1 bras 3 -Pompes sur genoux
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7 ATERIEL : bouteilvlve d’eau
Consignes de sécurité
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1.Pratiquez dans un espace dégagé en présence d’un adulte
€ e
2.Echauffez vos articulations avant de commencer
3.Courrez qq minutes sur place / corde a sauter G 8

4.Faites les exercices de la boucle avec le dos droit,

genoux pliés jamais en devant des pointes de pleds- E] E‘] M
5.hydratez-vous, étirez vous en fin de séance $ &

4 -Gainage facial

Faire 2 a 4 fois la boucle en musique
https://www.youtube.com/watch?v=vIVEAWggAPw&Iist=RDvIVEAWggAPw&start radio=1&t=17

Pas plus d’'une heure a chaque fois
Pas plus de 80% de votre capacité maximale

9 -gainage superman 8 —relevé bassin 1 jambe
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5 -Fentes sur le coté
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7 -Gainage costal
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https://www.youtube.com/watch?v=vIvEAWggAPw&list=RDvIvEAWggAPw&start_radio=1&t=17
https://www.youtube.com/watch?v=vIvEAWggAPw&list=RDvIvEAWggAPw&start_radio=1&t=17
http://ccs.infospace.com/ClickHandler.ashx?encp=ld=20161208&app=1&c=sosodesk&s=bysenda&rc=sosodesk&dc=&euip=81.64.154.48&pvaid=e80b97d3dc374a4e9053eb0191a95617&dt=Desktop&fct.uid=dcc26e64a72b4f14b637af6b9bc9c724&en=4EFrMFXUv7YrW%2bvGVs5puXj1o3wMpQlY0fPMozidyighM%2b%2fLVtCp1vbRCONiF0lu&ru=https%3a%2f%2fwww.changersoncorps.com%2fwp-content%2fuploads%2f2012%2f11%2f1010-single-leg-hip-ext.jpg&coi=772&npp=2&p=0&pp=0&mid=9&ep=2&du=https%3a%2f%2fwww.changersoncorps.com%2fwp-content%2fuploads%2f2012%2f11%2f1010-single-leg-hip-ext.jpg&hash=CECE134E12C629A34C900B7C37DE29FC&ap=2&cop=main-title

— Apreés échauffement, lancer cette playlist sur youtube (musique avec 20" de travail et 10"’ de récupération) :
https://www.youtube.com/watch?v=vIVEAWggAPw&list=RDvIVEAWggAPw&start radio=1&t=17

1 -Montées de genoux 2 -Tirage table (sur table stable) 3 -Pompes surélevées ) 4 -Pompes inclinées
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ﬁ Consignes de sécurité 5 - Squats sautés
1.Pratiquez dans un espace dégagé en presence d’un adulte
12 -sauts groupés 2.Echauffez vos articulations avant de commencer £ £
3.Courrez qq minutes sur place / corde a sauter 8 c a

4.Faites les exercices de la boucle avec le dos droit,

genoux pliés jamais en devant des pointes de pleds@ El @
5.hydratez-vous, étirez vous en fin de séance |
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11 -fentes surélevées
EIEC S Faire 3 3 5 fois la boucle en musique
https://www.youtube.com/watch?v=vIVEAWggAPw&Iist=RDVIVEAWggAPw&start radio=1&t=17
Pas plus d’'une heure a chaque fois
Pas plus de 80% de votre capacité maximale
| 10- fentes surélevées 9 -gainage superman 8 -planche altérnée 7 - abdos croisés
‘| jambe gauche bras — avant-bras
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https://www.youtube.com/watch?v=vIvEAWggAPw&list=RDvIvEAWggAPw&start_radio=1&t=17
https://www.youtube.com/watch?v=vIvEAWggAPw&list=RDvIvEAWggAPw&start_radio=1&t=17

ETIREMENTS DE FIN DE SEANCE exemple de musique : https://www.youtube.com/watch?v=9TGIcOFufgk&t=18s

30 secondes minimum par muscle, lenteur et précision @
Faire au minimum ces 7 positions



https://www.youtube.com/watch?v=9TGlc0Fufgk&t=18s

