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olir en aouvement

Notes :
Ajouter des exercices avec échelle au sol pour pliométrie et cardio-vascculaire

© Pont unipodal
SERIES: 3 REPS: 8-12X/COTE TENIR: 3 SECONDES

Commencez couché sur le dos, genoux fléchis.
I~ Entrez votre nombril en contractant vos abdominaux.
?’ Soulevez une jambe du sol et soulevez les hanches du sol en serrant la fesse et en

décollant une verteébre a la fois. En gardant la jambe tendue, déposez le bassin au

sol puis relevez-le en décollant toujours une vertebre a la fois.
@ Fente latérale (pas latéral)

| SERIES: 3 REPS: 8-12X/COTE
Tenez-vous debout les pieds collés et les mains devant vous.
Faites un grand pas sur le c6té (fente latérale large) en absorbant bien la descente

et en gardant la rotule alignée avec le deuxieme orteil et le dos |égerement arqué

(fesses et hanches vers l'arriere).

Repoussez-vous en position debout en poussant par le talon.
© MVT stabilisation du tronc

SERIES: 3 REPS: 5X/COTE

Recommencez avec l'autre jambe si indiqué.
Ty Couchez-vous et attachez un élastique a la cheville et tenez I'autre extrémité dans
la main opposée. Pliez les genoux et les hanches a 90 degrés et levez les bras vers

La réception doit étre contrélée et douce sur les articulations.

le plafond.Activez vos abdominaux inférieurs (transverse de I'abdomen) en entrant
votre nombril et en activant les muscles du périnée (entre-jambe) 20 a 30% de la
contraction maximale. Maintenez une respiration constante par votre ventre
pendant que vous descendez une jambe en l'allongeant et descendez le bras
opposé par-dessus la téte en tirant I'élastique.juste avant de toucher le sol,
ramenez la jambe et le bras en position de départ et répétez.
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oY, T, W, U

SERIES: 3 REPS: 8 SEQUENCES

Placez-vous dans une position penchée vers I'avant avec le dos droit. L'exercice
consiste a effectuer quatre mouvements avec les bras qui ressembleront chacun a
une lettre, avec un abaissement des bras entre chaque position.

Tout d'abord, abaissez les épaules et serrez |égerement les omoplates puis
soulevez les bras dans un angle de 45° avec les pouces vers le haut de facon a
former la lettre Y.

Ensuite, soulevez les bras directement sur le c6té afin qu'ils soient a 90° par
rapport au corps pour former un T, toujours avec les pouces vers le haut.

Le troisieme mouvement est un W donc il suffit de serrer les omoplates ensemble
avec les coudes fléchis.

Pour terminer, soulevez les bras afin de vous placer dans une position de "haut les
mains" pour former un U.

Répétez tel gqu'indiqué.

O RE de I'épaule avec élastique

i SERIES: 3

Tenez-vous debout avec |'élastique sous le pied opposé au bras a travailler.
Fléchissez le coude a 90 °, décollez le bras a 45 ° du corps et avancez-le d'environ
30 °. Débutez avec la paume de la main vers le bas, puis en tenant I'élastique,
faites la rotation du bras vers le haut avec le coude et I'épaule dans la méme
position. Revenez lentement a la position initiale, puis répétez I'exercice.
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