Consignes pour le cours d’éducation physique. Semaine du 23 au 27 novembre.

Bonjour à tous, je félicite tous ceux et celles qui m’ont envoyé leur capture d’écran. N’oubliez pas de me préciser à quel niveau vous vous situez en musculation. Par contre, je suis étonnée du nombre de travaux reçus. Une grosse majorité ne m’a rien envoyé et par conséquent aura 0. C’est comme si nous avions cours normalement, vos travaux font office de présence au cours.

· Première activité : cette semaine, je vous demande de marcher (ou courir ou les deux) un minimum de 5 km en une fois. Donc, pas en plusieurs jours ou en fractionnant sur une journée ! Par contre, si vous êtes motivés, vous pouvez réaliser l’activité plusieurs fois par semaine. Afin de me prouver que c’est bien vous qui avez effectués la balade, je vous demanderai en même temps que la capture d’écran de votre activité, une photo de vous lors de votre activité. Vous aurez à chaque fois jusqu’au dimanche 23h59 pour m’envoyer vos captures d’écran sur la plateforme de l’école. Au-delà de cette échéance, ce sera 0 pour la semaine écoulée.
Afin de comptabiliser votre activité, je vous demande de télécharger gratuitement sur votre téléphone soit l’application podomètre, soit l’application Strava (je vous confirme que Strava est bien gratuit, même au-delà de 1 mois). N’oubliez pas de l’activer avant de démarrer, surtout pour l’application strava.
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· La deuxième activité consiste à réaliser une fiche de crossfit
[image: ]

CONSIGNES : niveau débutant : réalise 12 répétitions de chaque exercice. Recommence 5x la série de 6 exercices.
Exercice 1 : fentes latérales. C’est comme si tu réalisais un squat mais tu fléchis un jambe et tu tends l’autre sur le côté.
Exercice 2 :extension inversé. Tu te couches avec le ventre sur une table ou une autre surface en hauteur et tu relèves tes jambes jusqu’à l’horizontal. Attention à ne pas dépasser la ligne du dos et à ne pas cambrer.
Exercice 3 : squats avec levé de jambe. Tu parts de la position squat, jambes fléchies et tu te relèves en tendant une fois la jambe gauche, une fois la jambe droite.
Exercice 4 : squats sumo. C’est comme des squats normaux sauf que les jambes sont plus écartées que la largeur des épaules et les pointes de pieds sont orientées vers l’extérieur.
Exercice 5 : fentes croisées. Amener la jambe avant droite à gauche et fléchir la jambe arrière. Réaliser la même chose à droite.
Exercice 6 : relevés de bassin. Les pieds sont collés, genoux vers l’extérieur, relever les hanches en contractant les fessiers et sans cambrer.
Niveau intermédiaire : même exercices mais 16 répétitions et 5 séries.
Niveau avancé : même exercices mais 20 répétitions et 5 séries.

Chaque semaine, en même temps que la capture d’écran pour l’activité 1, vous me direz quel niveau vous avez effectués et si vous avez réalisez la fiche dans son entièreté ? Si ce n’est pas le cas, vous m’indiquerez le nombre de séries réalisées.
Un test sera effectué à la rentrée. Il consistera à réaliser une des fiches proposées.


Je vous souhaite beaucoup d’amusement dans la réalisation de ces activités. N’oubliez pas que vous le faites avant tout pour vous, afin de vous sentir bien mentalement et physiquement ! Je vous conseil également après l’activité de prendre une bonne douche et de changer de vêtements !


A la semaine prochaine pour une autre fiche de crossfit.

Madame Flores
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Objectif :Objectif : bas du corps
Focus :Focus : fessier



Voici un programme où les muscles fessiers seront à l’honneur !



Petit, moyen et grand, personne ne sera oublié 



!



 .



Le WOD :



Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique, 5Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique, 5
tours de :tours de :



20 fentes sur le côté (20 fentes à gauche et 20 fentes à droite);



20 extension inversée;



20 squats avec levé de jambe (20 à gauche et 20 à droite);



20 squats sumo;



20 fentes croisées (20 fentes à gauche et 20 fentes à droite);



20 relevés de bassin papillon.



Points techniques à surveiller :Points techniques à surveiller :



1. extension inverséeextension inversée : à exécuter sur une table ou un banc stable et solide
– les jambes ne dépassent pas la ligne du dos.



2. squats avec levé de jambesquats avec levé de jambe : essaye de garder ton buste aligné avec ta
jambe dont le pied est au sol. Ce n’est pas le buste qui pivote autour de la
hanche comme un balancier pour lever la jambe en l’air !



3. squats sumosquats sumo : contracte bien les fessiers jusqu’en haut du mouvement,
jambes tendues;



4. relevés de bassin papillonrelevés de bassin papillon : tes pieds sont toujours collés (comme en
position d’étirement « papillon ») et tu lèves bien les hanches en
contractant les fessiers. Ne bombe pas le torse sinon tu risques de
creuser excessivement le bas du dos.



Substitution pour ce WOD



extension inversée Ⱦ super·wo·man;



En fonction de ton niveau actuel



Niveau Faire 5 tours de :



DébutantDébutant 12 répétitions par exercice











IntermédiaireIntermédiaire 16 répétitions



AvancéAvancé 20 répétitions



Ton journal d’entraînement



Tu peux utiliser les commentaires comme journal d’entraînement et partager
tes impressions sur cette séance ainsi que ton chrono dans les commentaires
ci-dessous.



Ça motive tout le monde alors vas-y 



"



 !



Merci beaucoup.



Pierre.



Bas du corps



Tu as aimé cette séance et tu souhaites aller plus loin ?



Si tu aimes ce style d’entraînement, découvre mon programme HMB pour le bas du



corps (travail spéci"que pour les jambes) et atteins ton objectif personnel plus



rapidement 



"



 !



Écris ton commentaire1 commentaire



Automassage (récupération) �



Étirements (récupération) �



PierrePierre



mode A en 37’38











Commentaire



Prénom * E-mail *



Ton adresse email ne sera pas publiée ni visible. Les champs requis sont marqués d'une *



Bien trempé à la "n de cette longue séance par rapport à d’habitude 



#



 !



R É P O N D R E



Laisser un commentaire



Envoyer le commentaire



Souhaitez-vous recevoir, vous aussi, d'autres séances de ce type ?



RECEVOIR LES PROCHAINS WOD



ENTRAÎNEMENTS



DANS MON SAC



BLOG



À PROPOS



CONTACT



CHRONOMÈTRE



MINUTEUR ET COMPTE À REBOURS



MINUTEUR TABATA



MINUTEUR HIIT
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