[bookmark: _GoBack]SEMAINE 1 : la Familia confinée

Objectifs : se changer les idées, s’occuper seul ou en famille, entretenir sa santé voire l’améliorer en restant chez soi.

Programme de la semaine
Jour 1
Tabata
Jour 5
Tabata
Jour 3
Tabata
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Cardio
Yoga
Pilates
Jour 4
Cardio
Yoga
Pilates
30 ‘
30 ‘
30 ‘
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Voici nos suggestions pour les jours 2 et 4, évidemment, vous pouvez choisir de reproduire ou remplacer chaque séance proposée en fonction de vos envies :

Cardio : marche rapide, de la course à pied, jardinage. L’objectif est de prendre soin de sa santé, de s’aérer, de se dépenser. Attention si les mesures de confinement évoluent, il se peut que nous ne puissions plus sortir pour pratiquer. Cette pratique doit être encadrée sous la responsabilité d’un adulte afin de préserver votre intégrité physique.

Pilates in english : https://www.youtube.com/watch?v=6A98Glp5DuY
Initiation Yoga : https://www.youtube.com/watch?v=wDEIYuCCJwM

[image: Image][image: Image]ECHAUFFEMENTEchauffement & Récupération
Chaque séance de Crossfitness devra être précédée d’un petit échauffement
et se terminera par quelques minutes d’étirements

1) Réveil articulaire
20 mobilisations des poignets
20 rotations bras tendus à l’horizontal
20 rotations de la tête (10 à gauche, 10 à droite)
20 mobilisations des hanches
20 mobilisations des genoux jambes serrées
20 mobilisations des chevilles (gauche et droite)
2) Elévation du rythme cardiaque
Jumping jack 3x1min (récup 30’’)
ou course à pied 3min
Pompes à genoux 3x10 répétitions
Demi-squats 3x10 répétitions
Gainage face 2x30 secondes
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[image: Image]Réalisez une série complète avec les 8 exercices en choisissant votre niveau de difficulté
Récupération possible de 3 à 4min entre les séries

JOUR 1


Série 1




	Exercices
	Footing
	Chaise
	Talons -fesses
	Pompes à genoux
	Pas -chassés
	Gainage Face
	Dips
	Tiping

	Récupération
	Footing
	Passive
	Footing
	Passive
	Footing
	Passive
	Passive
	Footing


Option Padawan

Vous avez réussi les 2 séries

Bravo !


[image: Capture d’écran 2020-03-14 à 12.52.19.png] Option Padawan

Vous avez réussi les 2 séries

Bravo !


Série 2


Série 2


	Exercices
	Montées de genoux
	Squats
	Relevé de bassin
	Gainage Droite
	Gainage Gauche
	Corde à sauter
	Super-wo-man
	Jumping-jack

	Récupération
	Footing
	Passive
	Footing
	Passive
	Passive
	Footing
	Passive
	Footing







Série 3


	Exercices
	Fentes alternées
	Mountain Climber
	Squats jump
	Pas du patineur
	Mogul-Jump
	Planche 2 appuis
	Planche 2 appuis
	Fentes sautées

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive


Option Jedi

Vous avez réussi les 3 séries

Bien joué !
Série 3
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Vous avez réussi les 3 séries

Bien joué !





Série 4

Série 4

	Exercices
	Jumping-Jack
	Pompes
	Planche jack
	Pompes Diamants
	Levés de jambes au sol
	Sauts groupés
	Russian Twist
	Burpees

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive


Option Maître YODA

Vous avez réussi les 4 séries

Félicitations !
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APRES LA SEANCE

Vous pouvez être contents de vous. Prenez le temps de vous hydrater, vous étirer. 
Afin de réguler la programmation de l’activité physique à venir, pouvez vous compléter le formulaire en cliquant sur ce lien. 

[image: Image]Réalisez une série complète avec les 8 exercices en choisissant votre niveau de difficulté
Récupération possible de 3 à 4min entre les séries

JOUR 3


Série 1




	Exercices
	Footing
	Montées de genoux
	Talons -fesses
	Corde à sauter
	Pas -chassés 
	Pas du patineur
	Jumping -Jack
	Tiping

	Récupération
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing


Option Padawan

Vous avez réussi les 2 séries

Bravo !
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Vous avez réussi les 2 séries

Bravo !


Série 2


Série 2


	Exercices
	Pompes à genoux
	Squats
	Gainage face
	Dips
	Fentes alternées
	Gainage Gauche
	Gainage Droite
	Mountain Climber

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive







Série 3


Option Jedi

Vous avez réussi les 3 séries

Bien joué !
Série 3

	Exercices
	Pompes
	Russian Twist
	Chaise
	Relevé de bassin
	Levés de jambes au sol
	Planche jack
	Superman
	Sauts groupés

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
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Vous avez réussi les 3 séries

Bien joué !





Série 4

Série 4

	Exercices
	Squats jump
	Pompes Diamants
	Planche 2 appuis
	Fentes sautées
	Mogul -Jump
	Jumping- Jack
	Planche 2 appuis
	Burpees

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive


Option Maître YODA

Vous avez réussi les 4 séries

Félicitations !
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APRES LA SEANCE
Vous pouvez être contents de vous. Prenez le temps de vous hydrater, vous étirer. 
Afin de réguler la programmation de l’activité physique à venir, pouvez vous compléter le formulaire en cliquant sur ce lien.
[image: Image]Réalisez une série complète avec les 8 exercices en choisissant votre niveau de difficulté
Récupération possible de 3 à 4min entre les séries

JOUR 5


Série 1




	Exercices
	Footing
	Pas -chassés 
	Pas du patineur
	Talons -fesses
	Montées de genoux
	Jumping -Jack
	Corde à sauter
	Tiping

	Récupération
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing
	Footing


Option Padawan

Vous avez réussi les 2 séries

Bravo !
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Vous avez réussi les 2 séries

Bravo !


Série 2


Série 2


	Exercices
	Gainage Droite
	Gainage Gauche
	Gainage face
	Squats
	Fentes alternées
	Pompes à genoux
	Dips
	Mountain Climber

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive







Série 3


Option Jedi

Vous avez réussi les 3 séries

Bien joué !
Série 3

	Exercices
	Levés de jambes au sol
	Superman
	Chaise
	Relevé de bassin
	Russian Twist
	Pompes
	Sauts groupés
	Planche jack

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
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Vous avez réussi les 3 séries

Bien joué !





Série 4

Série 4

	Exercices
	Mogul -Jump
	Fentes sautées
	Planche 2 appuis
	Planche 2 appuis
	Pompes Diamants
	Squats jump
	Jumping -Jack
	Burpees

	Récupération
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Passive
	Footing
	Passive


Option Maître YODA

Vous avez réussi les 4 séries

Félicitations !
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APRES LA SEANCE
Vous pouvez être contents de vous. Prenez le temps de vous hydrater, vous étirer. 
Afin de réguler la programmation de l’activité physique à venir, pouvez vous compléter le formulaire en cliquant sur ce lien.
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