3 > RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Consignes R

Légeére courbure au niveau lombaire
2. Veiller a l'alignement des segments

& Mise en forme O 0H35

Téte - Bassin - Chevilles

FEDERATION
M Exercice ke Charge et Recupeération Consignes
Répétitions ge pe s
du possibilité de se lester ) - o
OC C 3 séries Poids du corps ou i se avec E "
. bouteilles d'eau dans un sac & dos » Limiter favancée du genou avant
Travail du membre inférieur B répétitions . Buste perpendiculaire au sol
(quadriceps) de chaque coté 2 minutes entre chaque série
+ Expirer en remontant
FENTES
C 2séries + 2jambes simultandes
Trovillde i chisine it e Pt chu come » Pl o pled ast ko phs s solicuson che chice sugmenis ot
postérieure 2 jambes en statique 2 rinutes entre chaque série inversement pour les fessiers
(fessiers + ischios) pendant 20-30 sec + Rechercher a contracter forternent les fessiers et les ischios
TRAVAIL STATIQUE
et T .
T C 3séries Si vous atteignez 1215 répétitions + Poitrine touche e sol
Travail sur le haut du corps : passez au niveau « intermédiaire » - ders i descarte
( ) B-12 répétitions Inspirer
2 entre chaque série + Expirer dans la montée
POMPES (A GENOUX)
:[)a Poids du corps « Les pleds sont en appul au sol
< C 1série Si vous atteignez 15 répétitions + Eloigner les pleds pour augrmenter ka difficulé
Travail sur le haut du corps . 8 itions passez au niveau « intermédiaire » . Coudes collés au tronc
(triceps) . e
» + Expirer dans a montée
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4 > GAINAGE & Mise en forme @ OH20
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2 séries / Récup 1 min Gl scial . latbral k
nage facial Gainage latéra X .
Coudes et genoux légérement fléchis Alignement des segments Cfalnage e
020" @ 15" chaque cité @ 15" chaque coté
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3 séries / Récup 1 min i -
nage facial ‘ ;
Maintenir le bras 1s sur le coté, avec ou sans charge Gainage latéral 1 jambe Gainage pastérieur
O 30" chaque cté © 20" chaque coté O 20" chaque coté
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