Soyez préts pour la reprise | Plan d’entrainement 2020

»
o P E N En cette période de déconfinement, les piscines restent fermées.
SWIM STARS Profitons-en pour préparer notre remise a I'eau. Pour cela, Coach Caro Semaine du 11 mai D) — Séance 1/2

Harmonie mutuelle a fait appel a des nageurs expérimentés qui ont congu des séances
rien que pour vous. Car plus de diversité, c'est plus de motivation !

= Un grand merci
> | a Eric Guyader et a Coach Caro
L I JOGGING OU MARCHE RAPII?E 5 a_ 10 min qui ont concu cette séance
) MOUVEMENTS DE BRAS 5 a 10 min
< pour vous !
O
I
POMPES SURELEVEES 30 sec : T
w SAUTS PIEDS JOINTS JAMBES PLIEES 30 sec I
c GAINAGE VENTRAL Tenir 30 sec e
I RETABLISSEMENTS ARRIERES SUR OBSTACLE 30 sec I
2 SAUTS PIEDS JOINTS JAMBES TENDUES 30 sec :
: GAINAGE DORSAL Tenir 30 sec I DE PAUSES
a LEzZARD 30 sec W : ENTRE CHAQUE EXERCICE
é’ FENTES 30 sec i DE
I
2 CRAPAUD 30 sec I PAUSES ENTRE CHAQUE
PAS CHASSES LATERAUX 30 sec I cvele
(15 sec d’'un coté, 15 sec de l'autre) I
Préparation RETOUR AU CALME | ETIREMENTS ET RELAXATION 5 min @
a la remise CcC2O

al'eau




Vous avez un doute sur un exercice ?

OPEN Plan d’entrainement 2020

SWIM STARS

Consultez notre lexique.

Harmonie mutuelle

+ POMPES SURELEVEES : face au sol, vous étes en appui sur an e ERSo N A BE R I e e S e ig e eonoiste 2
la pointe des pieds, et vos mains prennent appui sur un sauter pieds joints sur un banc (attentllon a la stabilité du
banc ou une marche d’escalier. Bras tendus, mains suppor’F . Debot face au support, pl|e_z les alisoucell

wn espaceées a largeur d’épaules et pieds légerement repondlr L mopter sur.lle suppqrt 28 ek tOUJOUFS.j‘OIhtS.
< écartés, vous amorcez la descente de votre corps en Puis retournez a la position initiale en sautant en arriére.
(04 s »
m fléchissant vos bras. La descente est contrblée et votre ; . - :
- CoTps reste droit PUiS A extensionidas brastvous SAUTS PIEDS JOINTS JAMBES TENDUES E:et exercice consiste a
] remontez de facon a retourner dans la position initiale. ;auter 2SI OIS S UIs: (elfelus el GResilsl ¢ GRITent U=
n jambes tendues. Debout face au support, le rebond
8 e RETABLISSEMENTS ARRIERES : de dos a un support (un s’effectue . njveau de Ia. SIS STEE WS SEeN d?
O banc ou une chaise par exemple), vous étes en appui flex!qn—e?(t_epsmn. el el s Ie.s‘upport, (CEAAURZ &
5 sur les mains, les bras tendus. Les pieds sont posés au position initiale en sautant en arriere.
X sol et les jambes sont tendues ou légérement fléchies. 0 : . )
L En fléchissant les bras, vous amorcez la descente des LLi F,E'\{TES Y ANTE DS etes debout, les pieds ;
fesses jusqu’a former un angle droit au niveau du % Ieggrement ecartes. Pour effec‘Fuer Cliks fgnte el
coude. Puis par extension, vous remontez dans la < droite par exemp\le, s isrs !a Jambe droite
position initiale. Tout au long de I’exercice, le buste = devgnt de facon. a poser le pied a plat et ]
reste droit et perpendiculaire au sol. L sgfﬁsamment loin pour former un angle droit au
& niveau du genou (lors de la flexion, le genou ne
ﬁ doit pas dépasser la pointe de votre pied). Le
(@) pied gauche reste fixe : vous étes sur la pointe du
. « GAINAGE VENTRAL : En position allongée, sur la pointe 8 pied, la jambe gauche est fléchie, le genou a raz
L des pieds et en appui sur les avant-bras - ou sur les w du sol et dans I'axe du talon droit. Le buste reste |§
L mains, bras tendus - faites la planche. L'ensemble du X droit tout au long de I'exercice. Une fois la
2 . corps doit rester aligné. Serrez les fesses et les abdos. w positiop voulue atteinte, rgmontez .de mani‘erg
Z 0 dynamque par u.ng poussee sur I{:J _Jambe droite
< & °* GAINAGE DORSAL : méme exercice que le gainage de facon a revenir a la position initiale.
O < ventral, mais cette fois vous étes en appui sur les
w < talons et vous regardez vers le haut. Le corps doit CRAPAUD : en position accroupie, sautez en
= @ rester aligné. Serrez les fesses et les abdos. projetant vos bras vers le haut, puis amortissez
e votre descente en fléchissant les genoux pour
O O . LezARD:avancez a 4 pattes sur les mains et la pointe revenir en position accroupie.
8 o des pieds, en veillant a alterner les appuis croisés .
L (jambe gauche/bras droit puis jambe droite/bras PAS CHASSES LATERAUX : de profil, déplacez-vous
Pa gauche). L’objectif est d’avancer en ayant 2 appuis en faisant des sauts latéraux, un pied chassant
- simultanés. autre.

Lexique




