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Effectuez 2 a 3 tours —Récupération 1 minute a la fin de chaque tour

Pensez a vous hydrater !

Echauffement de 20 minutes sur Home Trainer

Atelier n°1 : renfo natation

Dips : 10 répétitions

- Mains sur une chaise, dos a I’assise
- Poids de corps sur les bras

- Descendez en flexion sur les bras a 90°

Mouvements papillon / pecs : 10 répétitions

Avec élastique ou 1 bouteille d’eau / un haltére dans chaque main
- Mains et coudes a hauteur des épaules
- Dos droit

Bras en croix a I’horizontal : amenez les mains vers I’avant
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Triceps : 10 répétitions

- Avec élastique ou 1 bouteille d’eau / un haltére dans chaque main
- Bras paralléles au sol
- Coudes fléchis, tendez bien vos avants bras vers 'arriére

Mouvements épaules / bras : 10 répétitions

- Avec élastique ou 1 bouteille d’eau / un haltére dans chaque main
- Brasle long du corps puis élévation des bras a I'horizontal.
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Atelier n°2 : Home Trainer

Home trainer : 15 minutes

- 8 minutes + 4 sprints de 15” (récup 45" entre chaque sprint)
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Atelier n°3 : Technique course a pied et proprioception

Faire I’exercice sur 10 / 15 minutes avec un retour en marchant (2 répétitions)

Exercices technique :

Marche attaque talon

- Bras en opposition a la jambe
- Appui plante du pied
- Finir la pointe de pied en extension

Marche sur la pointe des pieds

- Renvoi élastique
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Marche jambes tendues

- Renvoi élastique
- Pointe de pied vers le haut

Montées de genoux

- Impulsions verticales
- Légere flexion a I'impulsion

Exercices de coordination :

Montées de genoux + cercles de bras vers I'avant
Talons fesses + cercles de bras alternés vers I'arriere
Montée de genou jambe droite / talon fesse jambe gauche
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Montée de genou jambe gauche / talon fesse jambe droite

Exercices de proprioception : 2 minutes

» Enappuisur 1 pied : vous allez toucher le sol avec la main opposée : a droite, au
milieu et a gauche. Remontez le corps droit, sans poser le pied a chaque fois que
votre main touche le sol.

» Méme exercice sur |'autre pied




