Programme confiné / semaine 6
Séances maison sans matériel
Séance 1 :
Faire un bon échauffement complet (musculaire, articulaire et cardio) d’environ 5 minutes puis réaliser les circuits suivants/
Circuit 1

En déplacement si possible, réaliser en enchainant sans s’arreter :

 1 fente à gauche, 1 fente à droite, 1 squat complet, 2 fentes de chaque jambes, 2 squats, 3 fentes de chaque jambe, 3 squats, 4-4-4, 5-5-5, 6-6-6 … … … jusqu’à 10-10-10. S’il est besoin de faire des pauses, elles doivent etre les plus courtes possible.

(Option d’intensification = après chaque dernier squat de la série, faire une chaise de 15 secondes avant de reprendre les fentes)

Circuit 2

Enchainer sans s’arreter 3 X (5 pompes sur pieds ou genoux+10 secondes de planche active)
Après 1 minute de pause, recommencer et faire en tout 4 à 6 séries.

Option d’intensification = faire la planche active avec les coudes fléchis.

Circuit 3

Tabata 4 minutes abdos : 20s hollow / 20s transverse

 stretching
Séance 2 :
Faire un bon échauffement complet (musculaire, articulaire et cardio) d’environ 5 minutes puis réaliser les circuits suivants :

CIRCUIT 1
Enchainer sans s’arreter selon le modèle de séries pyramidales suivant 

2-2-2-2

4-4-4-4

6-6-6-6

8-8-8-8

10-10-10-10

12-12-12-12

15-15-15-15

12-12-12-12

10-10-10-10

8-8-8-8

6-6-6-6

4-4-4-4

2-2-2-2
Brasses / Pompes / Frog / squat sauté
CIRCUIT 2 
50-40-30-20-10 sit-ups

CIRCUIT 3
Tabata / 20s burpees /  20s surpassés (lent fluide)

Stretching
