Séance de remise en forme — durée : environ 30 minutes

On trouve un endroit ou I'on
peut bouger sans casser
guelgue chose ou se cogner
ete“\)e dans un meuble...

Les consignes de
réalisation

On fait bien attention a sa posture,

notamment au positionnement de son dos.

En squats, le placement des pieds et genoux est important !

On pense a bien
respirer :

Expire a 'effort
et inspire pour
relacher.




Echauffement sur une séquence https://www.youtube.com/watch?v=9iCkX6ta2-Y

- 8 séquences de 20 secondes entrecoupées de 10 secondes de récupération :
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Mobilisation articulaire sur une séquence https://www.youtube.com/watch?v=E6C8VOuU0Yw
- 8 séquences de 20 secondes entrecoupées de 10 secondes de récupération :
1 2 3 4 5 6 7 8
Footing sur-
Chevilles Genoux Bassin Epaules Coudes Poignets Nuque place
(pour se remettre
en jambes)
On tourne en grande amplitude, G
Tout o
4 tours dans un sens
doucement

puis 4 tours dans 'autre

Renforcement musculaire sur une séquence https://www.youtube.com/watch?v=Kw1VNCGBbeA

- 8 séquences de 20 secondes entrecoupées de 10 secondes de récupération :
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Je regarde mon nombril
pour ne pas creuser le
dos. Je garde mon dos

bien droit. Je peux

écarter mes pieds pour

plus de stabilité.

J'écarte mes bras
et mes jambes en
méme temps.
Puis je croise mes
bras et mes
jambes.

Je garde mon dos
droit, mes pieds
sont écartés,
paralléles et
restent a plat.
Mes genoux
restent a la
verticale de mes
chevilles.

Pieds serrés, mes
bras sont le long
du corps.

Mes bras et mes
jambes s’écartent
en méme temps.
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Répétition du bloc imposé de step sur une séquence (les 3B ¢a va vous rappeler des souvenirs ) :

https://www.youtube.com/watch?v=HX613CBzwzA

- Enchainer les blocs 1 et 2 sur la musique,

- 8rounds de 20 secondes : bloc 1 puis bloc 2 a répéter 4 fois,
- 1round (de 20 secondes) = 1 bloc = 32 temps,

- 10 secondes de récupération entre chaque bloc,

- Cest parti mon kiki !l

BLOC 1 Basic D V-step D Tap-up D | Tap-up G | Knee-up D | Knee-up G | Traverse D

Traverse G

BLOC 2 Basic G V-step G Tap-up G | Tap-upD | Knee-up G | Knee-up D | Traverse G

Traverse D

Ca marche aussi avec les musiques suivantes pour refaire les blocs imposés ou, pour les 3A et 3E, répéter vos blocs

inventés :

https://www.youtube.com/watch?v=uUsAcOLFgmQ&list=RDHX613CBzwzA&index=5

https://www.youtube.com/watch?v=V67eNoSYWNE&Iist=RDHX613CBzwzA&index=11

https://www.youtube.com/watch?v=KDsaaQPog9M

https://www.youtube.com/watch?v=760TgMz-TwI

https://www.youtube.com/watch?v=Zns10eqgzeXM

https://www.youtube.com/watch?v=D3un70yw1l 0

https://www.youtube.com/watch?v=bO8mrFx8JPY

Dernier effort | 2 petits défis... N’hésitez pas a me partager vos résultats.

| Défi 1: La croix-athlé https://www.youtube.com/watch?v=0DcFT6d7WM4

Défi 2 : Assis — Debout — Couché !
Enchainer ces 3 actions dans cet ordre le plus vite possible.
Assis + Debout + Couché =1
Combien en feras-tu en 1 min ? A toi de jouer !

En plus de ce qui précede, essayez de garder la forme en essayant de courir, marcher, faire

du jardinage, de la corde a sauter...

Bonne semaine et prenez soin de vous.

Je pense bien a vous, Mme Lucas
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