PROGRAMME DENTRETIEN ESTIVAL

A partir du 11 au 30 juillet

Séance 1 et 2 : Course, durée : minimum 25’
Gainage +stretch X 2

Séance 3 et 4 : Course, durée : minimum une fois 15 + une fois 20’
Gainage +stretch X 2

Séance 5, 6 : Course, durée : 25’ + 25’
Gainage +stretch X 3

Séance 7, 8 et 9 : Course, durée : 45 minimum (10’ d’échauffement, puis 20’/25’ avec des

changements de rythme de 30 sec a 1)
Gainage +stretch X 3

Dans l'idéal, laisser 1 jour de récupération entre deux séances.

Pour conserver son potentiel aérobie (endurance), il est conseillé de courir au minimum 2 a 3 fois/semaine.

Tout autre programme de course est bon aussi, tant que vous courez au minimum 30’ et que cette durée
augmente d’'une séance a l'autre.



n Appui facial surles
avant-bras. Contrac-
ter les muscles pro-

fonds de 'abdomen,

corps tendu, téte dans
le prolongement de la

colonne vertébrale.

Appui latéral surun
avant-bras, chevilles,
hanches et épaules
surune meme ligne.
Contracter les mus-
cles profonds de
I'abdomen.

Appuidorsal surles
avant-bras, jambes
fléchies. Contracter
les muscles profonds
de I'abdomen.

Position initiale

Position couchée
ventrale, jambes
tendues en rotation
externe, tétedansle
prolongement de la
colonne, bras écartés
aangledroitala
hauteur des épaules,
mains de chaque cété
de |a téte.

_Position initiale

Appuidorsal sur les
avant-bras; jambes
tendues, téte dans le
prolongement de la
colonne vertébrale.

Exercice de gainage

Ne faire celui-ci que si le 1* est déja maitriser |

Position finale

Lever une jambe
tendue d’une hauteur
de pied au maximum
(alterner pied gauche
et pied droit); garder
le carps stable.

Lever et baisser le
bassin en touchant
légérement le sol;
éviter la rotation du
bassin vers I'arriére.

Lever et baisser le
bassin en effleurant
le sol; cuisses et tronc
alignes, téte dans le
prolongement de la
colonne vertébrale.

Position finale

Lever et abaisser le
hautdu corps ainsi
que les brasdans la
position indiquée en
stabilisant les omo-
platesvers le baset la
colonne vertébrale;
garder la téte dans le
prolongement de la
colonne; ne pas lever
latétede plusde1oa
cocm.

Lever et baisser le
bassin eneffleurant le
sol; hanches tendues,
genoux légerement
fléchis.

Appuis faciaux et triceps faire 15/20 répétitions X 3 séries

Pour chaque exercice la durée varie entre 30” et 45” avec 15” de récupération entre chaque, faire 3 fois.
Possibilité de faire plus long si ¢a devient trop facile.
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