PROGRAMME PREPARATION PHYSIQUE CONFINEMENT
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3x20 squats avec pack de lait
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3x15 burpees

3x20 fentes avant avec 1 pack de lait dans chaque bras
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Circuit
200 pompes (8X25) avec 10"’ de repos
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300 squats dans le vide (6X50) 10"
repos
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100 tractions (5X20) 10" repos

q ¢
1{’

200 releves de tronc ( 8x25) 10” repos
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3x30 pompes
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3x15 gainage coude main coude

300 squats dans le vide (4x75)15”
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3X30 pompes
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3x20 soulevés de pack de lait

Repos

6 series de 30”
Gainage dans |’axe, sur le coté Dt,
gauche
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10 squats avec 1 pack de lait
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4X10 squat avec pack de lait bras
tendus
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Pendant 5 min : maximum de
pompe possible
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4X10 développé couché avec pack
de lait dans chaque main ou 1L de
lait

Pendant 5min maximum de squat
possible
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Faire le plus vite possible pendant 5’
20 sauts sur marche
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Pendant 6 minutes :
Le plus vite possible 10 burpees
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10 fentes sautes
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10 squats dans Ie vide
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10 tractions
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Pendant 5" maximum de traction

y
¢
B

10 burpees
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10 squats avec pack de lait
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10 arrachésa 1 bras avec pack de
lait
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1’30 “ de repos et encore méme
circuit pdt 5.
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15 squats bras devant avec pack de lait
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Repos
50 dans I'axe
50 croisés

50 grenouilles
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En position gainage avec les jambes 3X

15 squats avec pack de lait sur les épaules
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3x50 squats dans le vide

10 sauts groupés
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3X 20 fentes sur chaque jambe
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Circuit le plus vite possible
10 soulevés de terre avec pack de lait

3X15 pompes
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10 fentes sautées
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10 burpees
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10 sauts flexion extension

10 burpges
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Pendant 12’ le plus de passage possible

10 arrachés avec pack de lait
®

20 swings avec pack de lait
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10 abdominaux relevés de buste jambe tendu a 30° de
flexion de hanche
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Corde a sauter pied joint Repos
Vite pendant 2’ lent
pendant 1’, 2’ rapide, 1’
lent.

3x20 squats bras tendus
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3x15 fente sautés

) )
2]
\—
£ Q
A 2
/) \ I
= Af
.= ) |
S AT ERV(SN

e —~./

3X30 arraches sur chaque
bras
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Circuit de 15’ a faire Squats avec pack de lait et bras tendu 3x10
2x avec 5’ de repos &
entre chaque série. g

10 squats dans le vide
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10 gainages avec les

jambes dans
- Croisé
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10 squats avec pack de lait sur les épaules
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10 sauts flexion extension
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Circuit le plus vite possible 5 passages
8 tractions
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Gainage sur le ventre en
superman (jambes
décollées sur sol)

30” coude pliés

30” 1 bras tendu l'autre
Plié

30” changement de bras
A faire 3x avec 1’ de repos
entre chaque série

- Grenouille

10 sauts sur une
marche

10 arrachés
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10 pompes
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8 tractions
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30 abdominaux jambes tendues avec flexion de

hanche a 30°
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