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· Lundi 28 juillet

2 séries de15 minutes (footing en dessous de 140 pulsations par minute).

Allure tranquille avec étirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) entre les 2 séries et à la fin.

Gainage 3 séries de 20 secondes, abdominaux 2 séries de 15 mouvements  grands droits, 2 séries de 10 mouvements obliques à gauche et à droite, 20 pompes.

· Mardi 29 juillet

2 séries de 20 minutes (footing en dessous de 140 pulsations par minute).

Allure tranquille et le 2ème plus rapide avec étirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) entre les 2 séries et à la fin.

Saut à la corde 2 séries de 30 secondes sans arrêt pieds joints avec 30 secondes de récupération entre les deux. 2 séries de 20 pompes.

· Jeudi 31 juillet

30 minutes (footing en dessous de 150 pulsations par minute).

Gainage 2 séries de 30 secondes, abdominaux 2 séries de 15 mouvements  grands droits, 2 séries de 10 mouvements obliques à gauche et à droite, gainage 2 séries de 30 secondes, position de la chaise 2 séries de 40 secondes.

· Vendredi 1 août

35 minutes (footing en dessous de 150 pulsations par minute).

Saut à la corde 3 séries de 30 secondes sans arrêt (1 série pieds joints, 1 série sur le pied gauche, 1 série sur le pied droit) avec 30 secondes de récupération entre les séries.

· Weekend du 2 et 3 août

Divertissement sportif au choix : Beach soccer, roller, natation, vélo…

· Lundi 4 août

2 séries de 25 minutes (footing en dessous de 150 pulsations par minute).

Gainage 3 séries de 30 secondes, abdominaux 2 séries de 15 mouvements  grands droits, 2 séries de 10 mouvements obliques à gauche et à droite.

3 sprints de 10 mètres avec retour au point de départ en talons/fesses.

Etirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) à la fin.
· Mardi 5 août

30 minutes (footing en dessous de 150 pulsations par minute).

Etirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) à la fin.

Saut à la corde 3 séries de 30 secondes sans arrêt (1 série pieds joints, 1 série sur le pied gauche, 1 série sur le pied droit) avec 30 secondes de récupération entre les séries.

· Jeudi 7 août

40 minutes (footing en dessous de 150 pulsations par minute).

Gainage 3 séries de 30 secondes, abdominaux 3 séries de 15 mouvements  grands droits, 3 séries de 10 mouvements obliques à gauche et à droite.

2 sprints de 20 mètres avec retour au point de départ en talons/fesses.

Gainage 3 séries de 30 secondes.

Etirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) à la fin.

· Samedi 9 août

50 minutes (footing en dessous de 130 pulsations par minute).

Etirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) à la fin.

· Lundi 11 aout

4 séries de 8 minutes (avec 3 minutes de récupération entre les séries) de course en dessous de 155 pulsations par minute.
2 séries de 20 pompes.

Abdominaux 3 séries de 15 mouvements  grands droits, 3 séries de 10 mouvements obliques à gauche et à droite.

4 sprints de 20 mètres.

Etirements passifs (45 secondes par groupe musculaire) à la fin.

