Routine cardiovasculaire

1: Course a pied - Jogging

Falre deux séances par semaine. En plus, Inclure une sortie de
plein air par semaine d'une durée de plus d'heure {(autre que la
course et entrainement muscoulaire ). L'entrainement cardio ne
devrait par se faire la méme joumée gue Pentrainement
musculaire.

Débuter avec 10 minutes & intensité lente & modérée. Terminer
avec avec 10 minutes & intensité kente & modérée.

Semaline 1: 3 x (30 secondes & haute intensité sulvi de 2 minutes &
intensité kente & modérda)

Semalne 2: 5 x (30 secondes & haute intensité suivi de 2 minutes &
intensité kente & modérde)

Semaline 3: 4 x (1 minute & haute intensité sulvi de 2 minutes A
intensité kente & modérde)

Semaline 4: 6 ¥ (1 minute & haute intensité sulvi de 2 minutes &
intensité kente & modérée)

Semalne 5: 3 x (2 minutes & intensité modérde suivi de 1 minute &
intensité kente )

Semalne &: 5 x (2 minutes & intensité modérde suvi de 1 minute &
intensité lante )

Semaline 7: 3 x (3 minutes & intensité modérde suvi de 1 minute &
intensité bente )

Semalne B: 5 x |3 minutes & intensité modérde suivi de 1 minute &
intensité bente )

Sem. Phases Durée
1-8 1 00:35



Routine début hiver

1:Course a pied - |ogging
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2A : Planche genoux hanches 90 degrés

2B : Demi pont bras croisés

Circult muscul aire contrélé

3A : Libre Statique Split Squat
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3B : Push-up prise moyenne
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3C : Tirage Ischio-jambiers sur disgue glissant
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Faire une activité de ton cholx pendant 10 minutes pour augmenter
ta température corporelle.

Sem. Phazses Duréde
i-8 1 10:00

Garder les abdos tendus, le dos droit et la tiie alignée avec e

corps. Position & guatre pattes, les genoux ne touchent pas le sol
Mainteni la position. 30 secondes. Ensuite, difger les genoux vers
Ie sol sans y toucher. Revenir & la position initiale . Répéter 10 fols.

Sem Séries Rep Tempa
1-8 1 10 3-0-3

Tenir la pause 30 secondes.

Dérouler lenement la colonne vemébrale au sol jusqu'au bas du
das et 'appuyer avec force au sol. Retoumer a la position de
départ. Ré péter 10 fols.

Sem. Shries Rep Tempa
1-8 1 10 5-0-1

Faire chagque exercice 10 & 20 répétiions un a la sulte de lautre
sans prendre de pause.
Faire be ciroult 3 a 5 fols.

Débuter avec un genou au sol avec une position de 90 degrés.
Garder les mains aux hanches.

Monter en 5 temps et descendre &n 5 temMps sans dépaser ke
genou au sol Répéter 5 & 10 fois chague cdué.

Sem. Séries Rep Tempa
1-8 3 5 5-0-5

Mains un peu plus larges gue les épaules. Ne pas creuse le bas du
dos.

Descendre en 5 temps et remonter en 1 temps. Peut aussi se faire
sur les ge noux.

Sem Séries Rep Tempa
1-8 3 10 5-0-5

surle dos, les talons sur une sendette. Elévation des hanches.
Ghsser les talons en simultang loin de vous (mais pas trop, ne vous
fiez pas sur la photo) et retoumer & la position de départ. Répéter.

Sem Séries Rep Tempa
1-8 3 10 3-0-3
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3D : TC Triceps Dip

3E : Superman bras jambe opposée
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3F : Planche genoux hanches 90 degrés

4 : Course a pied - |ogging
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Agripper le bord dune chalse. Garder les jambes allongées. Flexion
des coudes sukvi d'une extension des coudes. Fépéter.

Sem. Séries Rep Ternpa
1-8 3 20 3-0-3

Ciébuter a 4 pattes, lever un bras avec la jambe opposée. Garder b2
bras et la jambe & MMor2ontale avec ke sol Tenir 1 minute et
changer de cfbé.

Sem, Séries Durée
1-8 3 01:00

Garder les abdos tendus, le dos droit et la tire alignée avec ke
corps. Position & quatre pattes, genoux ne touchent pas le sol.
Mainteni la position 30 secondes. Sans lever les fesses, amener
les fesses le plus prés possible de vos talons avant de retoumer &
la poskion inkiale. Répéter 10 fols.

S Séries Rep Ternpa
1-8 3 10 3-0-3

Faire la planche sur les avant-bras. Garder les abdos tendus, le dos
droit, et les coudes sous les EPH'LHES. Mainbenir la pos iton.

Sam. Séries Durde
1-8 3 oL1:00

Faire une activité cardio de ton cholx pour actver la récupération.

Sem. Phases Durée
i-8 1 10:00
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