RENDEZ-VOUS SPORTIF N°3
24 NOVEMBRE 2023

20

“LE GALENDRIER DE L' AVENT SPORTIF”

Pour préparer les fétes de fin d’année, nous vous proposons un calendrier de I'avent sportif !

24

A parfir du 1er décembre et jusgu'au 24 décembre, nos éducateurs sportifs vous ont préparé un
programme sportif adapté a tous, sportifs aguerris comme novices.

Chaque jour, découvrez un circuit d’exercices (haut ou bas du corps) : chaise, squat ou abdominaux,
vous n'allez pas vous ennuyer !

Le programme :
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Pour Ia 1ére semaine, nous vous proposons de
faire 2 séries de 4 minutes avec 30 secondes de = = = - i B
repos entre les séries. Pour chaque série, vous - = - 2 =
devez répéter le circuit (3 exercices) autant de

fois que possible.

Selon votre niveau, vous pouvez chague semaine augmenter le nombre de série (semaine 1- 2 séries ;
semaine 2 - 3 séries...) ou augmenter le temps des séries (5 minutes / 6 minutes..).

Conseils : faire un bhon échaufiement (étirement, réveil articulaire, répétitions des exercices en
intensité faible.) et s’hydrater régulierement en petite quantite.
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Exercice n°1- Jumping jack

Sautez en @écartant les pieds et en
levant les bras puis revenir en position
Initiale.

Exercice n°2 - Montée de genou

Allongez votre jambe gauche vers larriére
en la gardant droite puis ramenez la vers
I'avant en montant votre genou au niveau
de la poitrine et revenez en position initiale.
Genou droit (x20 / X30..) puis genou gauche
(x20 / Xx30..)).

Exercice n°3 - Mountain climber

En position pompe, ramenez le genou droit
puis le genou gauche au niveau de la
poitrine.

le pied de la jambe pliée ne doit pas
toucher le sol.
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semaine 1: 20 répétitions par exercice
semaine 3 : 40 répétitions par exercice

GIRCUIT K°1 - BAS DU CORPS

semaine 2 : 30 répétitions par exercice
semaine 4 : 40 a 50 répétitions par exercice

Repos entre les séries de 4 minutes :
Expert: 0 @10 secondes Sportif : 10 a 20 secondes Débutant : 20 a 30 secondes
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CIRGUIT N°2 - HAUT DU CORPS

semaine 1: 10 répétitions par exercice semaine 2 : 15 répétitions par exercice
semaine 3 : 20 répétitions par exercice semaine 4 : 20 a 30 répétitions par exercice

Repos entre les séries de 4 minutes :
Expert: 0a10 secondes Sportif : 10 a 20 secondes Déhbutant : 20 a 30 secondes

Exercice n°1 - Lombaires - Sit up \ (

Allongez vous sur le sol, Si possible en ( "‘*

bloguant vos pieds avec un poids, c

relevez le buste. .\
b‘*

Exercice n°2 - Biceps

Assis sur une chaise avec un poids dans
chaque main (bouteille d’eau, haltéres.),
relevez les bras en alternance jusqu’aux
épaules.

Exercice n°3 - Abdominaux

Aliongez sur le sol, relevez le haut du buste.
Pour vous aidez, vous pouvez mettre une
balle en mousse sous votre menton. Vous
devez I'écraser en relevant le haut du buste.
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GIRCUIT N°3 - BAS DU CORPS

semaine 1: 20 répétitions par exercice semaine 2 : 30 répétitions par exercice
semaine 3 : 40 répétitions par exercice semaine 4 : 40 a 50 répétitions par exercice

Repos entre les séries de 4 minutes :
Expert: 0a10 secondes Sportif : 10 a 20 secondes Déhbutant : 20 a 30 secondes

Exercice n°1- Squat
Fiéchissez vos jambes et descendez
vos hanches au niveau de vos genoux

puis remontez
"'\ [
Exercice n°2 - Déplacement latéral - jump
Effectuez un saut latéral vers la gauche puis 2
réalisez un saut vertical sur 2 jambes.
Effectuez un saut latéral vers la droite puis o
réalisez un saut vertical sur 2 jambes. Ay B
"G N L G N

Exercice n°3 - Chaise

Appuyez votre dos contre un mur et
descendez en glissant pour avoir vos
Jambes perpendiculaires au sol. Maintenez
|a position.
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Exercice n°1- Lombaires - Sit up
Allongez vous sur le sol, si possibie en
bloquant vos pieds avec un poids,
relevez le huste.

Exercice n°2 - Triceps

Dehout, le buste pencheé, tirez vos bras vers
Iarriére.

Vous pouvez utilisez des bouteilles/haltéres
ou un élastique accroché en hauteur.

Exercice n°3 - Abdominaux
Allongez sur le sol, les jambes surélevées
(mur, chaise.), relevez le haut du buste.
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semaine 1: 10 répétitions par exercice
semaine 3 : 20 répétitions par exercice

CIRGUIT N°4 - HAUT DU CORPS

semaine 2 : 15 répétitions par exercice
semaine 4 : 20 a 30 répétitions par exercice

Repos entre les séries de 4 minutes :
Expert: 0@ 10 secondes Sportif : 10 a 20 secondes Débutant : 20 a 30 secondes
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GIRCUIT N°5 - BAS DU CORPS

semaine 1: 20 répétitions par exercice semaine 2 : 30 répétitions par exercice
semaine 3 : 40 répétitions par exercice semaine 4 : 40 a 50 répétitions par exercice

Repos entre les séries de 4 minutes :
Expert: 0a10 secondes Sportif : 10 a 20 secondes Déhbutant : 20 a 30 secondes

Avancez votre jambe droite vers I'avant

Exercice n°1- Lunge to lunge g
et descendez jusgqu'a ce que votre g
r

genou gauche frole le sol puis revenez -
en position initiale.

Jambe droite (x20 / X30.) puis jambe

gauche (x20 / x30..) e

Exercice n°2 - Fente sur le coté ~
Effiectuez un pas latéral sur un coté et bd
flechissez la jambe pour que votre cuisse

soit paraliéle au sol puis revenez en 0h
position initiale.

Jambe droite (x20 / x30.) puis jambe

gauche (x20 / x30..) A A o Y

 { &

Exercice n°3 - Planche dynamique (-l Wy

Passez de la position “pompe” (appuis (n
main) a la position “gainage” (appuis avant- )
bras) et répétez les gestes. )y
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CIRGUIT N°6 - HAUT DU CORPS

semaine 1: 10 répétitions par exercice semaine 2 : 15 répétitions par exercice
semaine 3 : 20 répétitions par exercice semaine 4 : 20 a 30 répétitions par exercice

Repos entre les séries de 4 minutes :
Expert: 0 @10 secondes Sportif : 10 a 20 secondes Débutant : 20 a 30 secondes

En appuie sur une chaise, fléchissez
vos bras jusqu’a ce gue vos triceps soit
paralléles au sol puis remontez.

Exercice n°1 - Dips ‘/: g
19\ e

' 4

4

Exercice n°2 - Abdos twist

Assis au sol, décollez Iégérement les
jambes du sol, passez un poids (bouteille,
haltére) de gauche a droite en pivotant
votre huste.

Exercice n°3 - Pompes

En appuie sur les mains et les genoux (ou
les pieds pour augmentez la difficulte),
flechissez les bras pour amener votre
poitrine au sol puis remontez.
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