4 EP FILLES

PROGRAMMES D’ENTRAINEMENT

1) Consultez les fiches ci-dessous, transmises par M.

Paul :

annexe 1 : litobox.com

( ATTENTION : La diffusion de ce travail sur les réseaux sociaux est formellement
interdite, les images sont protégées par les droits d’auteur ).

5 fiches de musculation (litobox.com) afin de maintenir votre condition physique
durant cette période de confinement. Il y a 3 niveaux différents (débutant -
intermédiaire - avancé), a vous de sélectionner celui qui vous convient le mieux et,
pourquoi pas essayer de progresser de semaine en semaine.

(Idéalement 2 a 3 séances / semaine)

2) Gym : renforcement musculaire général :

annexes 2 et 3 : GYM-RMG1 ET GYM-RMG2

Le matériel utilisé peut étre remplacé par des objets courants dans la maison : tapis,
tabouret, chaise, table, mur.

Les nombres de répétitions d’exercices et de séries varient selon le niveau de
chacun et le temps disponible pour une séance. Il est conseillé de diversifier les
parties du corps sollicitées dans une méme séance.

3) Article «TELEPRO»: tonification musculaire :

annexes 4 et 5 : TONIFICATION 1 ET 2

Le matériel utilisé peut étre remplacé par des objets courants dans la maison : tapis,
tabouret, chaise, table, mur, gourdes remplies (en place des halteres).

Les nombres de répétitions d’exercices et de séries varient selon le niveau de
chacun et le temps disponible pour une séance. Il est conseillé de diversifier les
parties du corps sollicitées dans une méme séance.



4) Les solutions pour faire du sport a la maison
grace aux réseaux sociaux

Sur les réseaux sociaux, le hashtag #coronaworkout a le vent en poupe et les
vidéos de coaching sportif sont nombreuses.

4.1 ) Décathlon et Basic Fit unissent leurs forces et proposent des cours de 30
minutes en live. C’est gratuit, ouvert a tous, et ca se passe tous les jours sur I'lGTV
de l'instagram de Decathlon, dans les deux langues (FR et NL).

4.2 ) Voici des applications vidéos a télécharger (gratuites) :

« Nike Training Club »

« FizzUp »

"7 minutes work out"

"Fun Family Workout" a faire, comme son nom I’indique, en famille...
et avec le sourire.

4.3 ) En écoutant des podcasts :

« Vital Training » de la coach suisse Emilie Cailleau. Tous les matins, un nouvel
épisode !

5) L’entrainement a I’extérieur :

Faire un footing, du vélo ou se balader reste possible, méme en plein confinement...
mais uniquement seul, avec les membres de sa famille qui vivent sous le méme toit
ou avec un.e ami.e, et a condition de respecter le "social distancing", le metre et
demi de sécurité.

5.1) LE FRACTIONNE en course a pied (ou FARTLEK ):

Ce sont des séances réputées difficiles ou I’'on sort de sa zone de confort. On va 'y
aller avec vos sensations !

Ne regardez pas la vitesse, elle n’a aucune importance. Le but est de se
familiariser avec les réactions de son corps en fonction du rythme ou I’'on
court.ll est préférable d’apprendre a se connaitre en ne partant pas trop vite et
en essayant de trouver le bon rythme.

Apres un bon échauffement, vous allez juste varier I'allure a I’envie. Testez
différentes allures, laissez grimper le cardio et analysez la sensation qui va avec.



Ne vous mettez pas dans le rouge avec un challenge de tenir le plus longtemps
possible. Faire du fractionné, ca veut dire avoir toujours un peu de marge a la fin
d’une fraction, arréter avant que I’on ne puisse plus tenir. On prend alors une
récupération pour faire descendre le cardio avant de repartir pour une nouvelle
fraction.

Testez différentes vitesses :

« Assez rapide ou vous ferez des fractions courtes avec une récupération
égale au temps d’effort a Iégerement supérieure au temps d’effort.

« A allure modérée ou vous pourrez tenir plus longtemps, la récupération
ici sera souvent la moitié du temps d’effort voire un tiers...
En fait, vous accélérez et décélérez a votre guise en fonction du terrain, du dénivelé,
de repéres que vous vous donnez.

Le nombre de répétitions de ces séances est volontairement assez variable car il
dépend de vous et de votre niveau de forme. Allez-y progressivement, par étapes.
Petit a petit vous allez vous habituer a ces efforts, étre plus en forme et donc
pouvoir faire plus de répétitions.

Entre les séances de fractionné, planifiez 2 footings en endurance

fondamentale qui viendront compléter les bénéfices de cette séance en fractionné.
Par exemple : 2 a 3 sorties d’ 1H / semaine, en totale aisance respiratoire ( pouvoir
parler sans étre essouflé ).

Dans ce cas le plan sera le suivant :
Séance 1 : 1h Endurance Fondamentale
Séance 2 : 45’ de Fartlek avec 20’ d’échauffement

Séance 3 : 1h Endurance Fondamentale

5.2) EXEMPLES DE SEANCES DE COURSES :

5.2.1) Lentement mais slGrement, vers I’endurance fondamentale :

4 x 1 ‘de course, récupération 1’ de marche rapide entre chaque fraction.

Le lendemain : 5 x 1  de course, récupération 1’ de marche rapide entre chaque
fraction.

Progressivement, on augmente le temps de course et on diminue le temps de
récupération, jusqu’au moment ou on ne marche plus.



5.2.2) LE FRACTIONNé:

10 a 15 x 1’ a allure 5km, récupération 1’ de footing lent entre chaque fraction.

4 a 8 x 3" al'allure d’un 10km, récupération 2’ de footing lent entre chaque
fraction.

3 a6 x 6" a une allure rapide mais confortable, récupération 2’. Essayez de
prendre comme repere une allure que vous penseriez pouvoir tenir 1h environ a
votre maximum (pour certains, ce sera proche de l'allure 10km, pour d’autres
entre le 10km et le semi-marathon).

Les dernieres fractions d’une séance de fractionné sont difficiles quand on est au

bon rythme mais la premiere moitié de la séance doit se faire « en contréle » !
N.B. : lors de séances longues, il faut éviter la déshydratation. Le moindre manque
d’eau fait baisser les performances. Emportez donc des sucres rapides ( fruits secs,
barres de céréales...) pour contrer les coups de fatigue en cas d’efforts prolongés.

P.S.:
1) N'oubliez pas les échauffements et les étirements.

2) Indépendamment de « I’entrainement » en vue de performances, les
bienfaits du sport ne sont plus a démontrer : protection cardio-
vasculaire, prévention de I'arthrose et de I’ostéoporose, diminution du
stress, meilleure image de soi, accroissement du bien-é&tre et de
I’équilibre émotionnel. Pour en profiter, il faut solliciter I'organisme
régulierement, au moins 3 fois par semaine.

Buvez ( de I’eau ) régulierement ( avant, pendant et apres ). Adoptez une
alimentation équilibrée ( riche en légumes, fruits frais ), évitez I’alcool,
les repas trop gras ( fritures...) et les sucres rapides (patisseries,
bonbons,...) . Préférez les glucides lents ( pates, riz, pdt, légumes
S€ecs,...)

Prenez soin de vous et de votre corps .
Bon entrainement !

A. COLOMBEROTTO
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