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ROUTINE COROMUSTDIE 14
VENDREDI “CARDIO EN FOLIE”

Echauffement

Down dog dynamique
Position de planche Soulevez les deux hanches en I'air
Poussez votre main gauche dans le sol en touchant votre
genou gauche avec votre main droite. Revenir en
position initiale et alternez. 4x 12 répétitions

Bloc squat overhead-fente overhead 4x 8 répétitions lentes par
mouvement
Squat over: Debout, bras tendu avec les coudes dirigés vers le bas

(5
. \ A

, descendre en squat complet selon sa souplesse en gardant les

talons au sol et le dos droit

Fente over: Debout, bras tendus 3 'aplomb des épaules. Réaliser

une fente avant, angle 90" genou, tibla paralléle au sol

Bloc 2 Cardio
\ 5x 20 sec/20 sec par atelier/ 3 min récup entre

Patinage: Poussez votre pied droit dans le sol pour lancer le
saut vers votre gauche Aterrissez sur la plante de votre en
déroulant le talont au sol. Pendant que vous le faites, poussez
votre hanche.Accompagner votre saut avec le balancier des
bras

Groupé-dégroupé: Position squat complet,appuls
mains largeur |égérement supérieur  vos épaules.
Réalisez une poussée avec vos hanches, finir en
position planche

#« ~T

ROUTINES QUOTIDIENNES A L’ ATTENTION DES LICENCIES FFN.

Y
((;\

NATATION
Bloc 1 Cardio
5x 20 sec/20 sec par atelier/ 2 min récup entre
rotation/Alterner les cotés

Tenir 3 deux mains un poids ou une bouteille.En gardant
le dos droit,accroupissez-vous et faites pivoter les
‘épaules vers I'extérieur de la cheville Revenez 3 la
position intitiale.

Sur le dos,contractez les abdominaux en gardant le dos.
collé au sol. Soulevez les deux jambes du sol et réaliser
des battements.

Debout, pieds écartés 3 la largeur des épaules, les
bras tendus et les mains jointes 3 hauteur
abdominale. Flechir d'un cété puis de autre en
gardant la téte alignée ave le tronc.

Défi du jour / ATR

Partir en position fente, bras tendus 3 I'aplomb des épaules.
Prendre apuis sur vos mains et pousser sur votre jambe avant.L'autre jambe la

rejoint en alignant votre corps. Aide appul mur.
15 secondes U'apprenti
30secondes Léquilibriste
+  1minVacrobate 9
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ROUTINE COROMUSTDIE 15
SAMEDI ON REGENERE

Réveil :Pieds écartés, réalisez un auto-
grandissement en amenant vos paumes en
direction du ciel. Maintenir une ouverture de la
cage thoracique. 3x 15 secondes

ROUTINES QUOTIDIENNES A L’ ATTENTION DES LICENCIES FFN

€

Avant bras 3 (3x15 sec par position).
Agenoux mains 4 'aplomb des épaules en se penchant en arriére:
1/fléchir vos polgnets mains sur le dos dirigés vers vous.

NATATION

2/ Fléchir vos poignets en touchant vos doigts
3/Fléchir vos poignets en dirigeant vos doigets 3 Iexterieurs

Flexion cheville 3x15 sec par pied
RN Tenez-vous droit, face 4 un mur, un pied au sol,
i avec Fautre pied pliez vos orteils et penchez vous Etirement pectoraux 3x30 sec o]
R vers lavant. Debout en position fente. Amenez vos bras dessus avec un
| \ appui sur rebords de porte. En gardant les bras tendus. X
g B ——— =% a chercher u ire maximale tr thoraci |
B N - v b \ercher une ouvertu le de votre cage thoracique \Y Iy
Chaine postérieure basse 3x 15 sec /jambe . ) \
‘Ouvrez vos jambes en gardant le genou droit /

droit et le genou gauche légérement pié, pliez le /i
tronc vers e genou droit. Méme mouvvement
sur I'autre jambe

Etirement chaine postérieure haute 3x15 sec par cdté

En position squat,pieds collés, en s'aggripant d'une main 3
une porte. Abaissez vos fesses vers le sol en maintenant
Vappui main 4 1a porte.

D 153

Chaine antérieure basse 3x 15 sec /jambe
Pliez votre genou et posez votre cheville sur la 4

surface d'appui arriére. Placez les deux mains en Etirement cou-trapéze 3x 30 sec

V derriére Poussez les hanches vers I'avant et Mains derriere la téte.Tirez légérement la téte vers le bas
cambrez légérement le dos. et essayez de toucher le menton  Ia poitrine.

Adducteurs 3x 30 secondes Position tailleur,
pieds joints. Pliez votre tronc vers le pieds en
appuyant sur la partie inférieure des cuisses et
des genoux avec les coudes.

/ Etirement en rotation 2x 30 sec par coté
Main sur e front tirez la téte vers I'arriére et sur fe cdté
vers I'épaule opposée. Garder le reste du corps fixe.
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ROUTINE COROMUSTDIE 16
AMPLITUDE -FREQUENCE

Echauffement 4 x 2 combinaisons lentes

1. Levez vos bras & I'aplomb des épaules

2. Soulevez les haltéres [atéralement

3. Soulevez les haltéres derriére votre torse &
environ 45 degrés.
Petites bouteilles d'eau/ haltéres 4 kg mox

Amplitude épaules 3 x (3x 10 sec)

En suspension, décoller vos éapules et amener
vos bras pour former un T avec le pouce dirigé
vers le haut. Amenez vos bras en position Y
paumes vers le bas. Ramenez vos bras vers
Varriére en A en fixant le dos.

Fréquence abdominaux crunchs: 5x 20/20 sec
Réaliser un maximum de mouvements sur 20 sec
Tendez vos bras entre vos culsses en maintenant
fe bas du dos collé. Petits mouvements trés
dynamiques. Sans coup de téte

X

s

Fentes fléche / Amplitude vers 'avant 6x6
répétitions alternées

Debout,bras tendus et fermés devant. Descendre
en position fente en maintenant les bras &
I'aplomb des épaules dirigés vers [e bas.

ROUTINES QUOTIDIENNES A L’ ATTENTION DES LICENCIES FFN.

(@

NATATION

Jumpings-jacks

4x (Amplitude 30 sec / Fréquence max 15 sec)/ 15
secrecup

Debout bras et jambes tendus joints. Sauter en
écartant vos jambes et en levant vos bras au-dessus
de votre téte.

Amplitude rotations externe 5x10 reps par épaule
Position latérale, coude collé au corps. Réalisez une
rotation externe en amplitude en maintenant fe

corps fixe. Bouteille d’eau/ 3 kg max y-ﬂ
: Ziba S=SN

Amplitude mobilité ischios 4x 30 sec
Allongé, bras le long du corps. Amener votre

fambe 4 |a perpendiculaire selon votre
souplesse en gardant le dos collé

e

Fréquence max Tipping appuis pointes 5x 10 sec/10 sec
Pencher vers |‘avant, jambes fléchies, réaliser des appuls
trés rapide sur Iavant du pied.

Elastique Amplitude-Fréquence dans votre spécialité denage =
5x 30 sec amplitude £
Fréquence max sur votre temps de 50 M1

Maintenir votre dos en position neutre, Jambes semi
fléchies.Téte fixe.





