CIRCUIT 1 5 A

- Ui .-
DES FESSES ET DES CUISSES ..«
FERMES v, edi
Ontravaille le bas du corps, les fessiers etles cuisses, " g™

etméme le gainage,indispensable pourrenforcerles abdominaux.

l'ECHAUFFEMENT

Sautillements, montées de gencux, mouvements de bras... pendant
deuxminutes.

) wen [E SQUAT

Debout, jombes bien écartées ef pieds
ouverts, descendez comme pourvous
asseoiren amenant les fesses au niveau
desgenouxetles brasvers I'avant, tout
eninspirant. Les genoux doivent arriver
au méme niveau que la pointe des pieds. Remontez en expirant, fesses et
abdosbien serrés. 15 répéifions.

La cible : grandsfessiers, quadriceps (dessus des cuisses), ischio-
jambiers [arriére des cuisses), adducteurs.

ELEVATION LATERALE

Allongée sur le cété droit, jambe droite
plige, fesse droite bien controciée, iéte
appuyée surle bras droif, main gauche
posée devantle buste, jambe gauche tendue, pied vers le sol. En
gainant bien ls venire, descendez lo jambe tendue versle sol sans la
poser puis remontez-la dans un mouvement régulier etlent.

20 répétitions.

La cible : pefits e?moyensfessiers.

LE STRETCH 9

Assise, croisez o jambe gauche au-dessus de la jambe
droite plige au sol, pied gauche & cété du genou droit,
main droite sur la cuisse gauche, puis fournez-vous vers
I'arrigre. Maintenez la position 30 & 45 secondes.

La cible :fessiers, dos.

ET ON REPREND 15 répéfitions de squat
+ 20 d'élévation lotérale (allongée surle c&té gauche)
+ 30 secondes de strefch avec la jambe droite croisée.

LA RECUPERATION

[Maintenez chaque étirement 30 &1 45 secondes
sans rebonds eten expirant.}

« | firement des quadriceps : debout, bras droit
tendu surle cété, le pied gauche dansla main gauche,
la cuisse gauche bien collée & la jambe droite,
lafesse gauche bien contractée. Changez de jambe.
* |'éiirement de la chaine musculaire postérieure :
pieds écariés & lalargeurdes hanches, descendez
progressivement mains vers le sol, en pliant
[6gerementles genoux si c'esttrop difficile. Maintensz
la position. Remontez lentement. [efeRe]

CIRCUIT 2 _ -',,,‘7,‘ﬁ fairg
DES BRAS ET DES EPAULES : ., iouy; :
TONIQUES e, o
Onmobilise le haut du corps, triceps et dos compris, T

sttoute lallurey gagne.

LECHAUFFEMENT

Sautillez deux minutes puisfenez une serviette
roulée bras écartés etfaites 8 mouvements
circulaires en passant devant et derriére le
buste. 8 dans un sens, 8 dans l'autre.

LES DEMI-POMPES

En appui surles bras tendus, épaules
au-dessus des mains, et sur les genoux.
Fléchissezles bras, coudes écartés,

la poitrine entre les mains, pour descendre,
puis remontez. Plus les genoux sont éloignés
desmains, plus c'est difficile. Siles coudes
sont collés au buste, les friceps etles épaules
travaillent plus. 5 & 12 répétitions : mieux
vauten faire moins en descendant vraiment.
La cible :épaules, pecioraux, triceps.

Saf @

LE MOUVEMENT DE HARLOWY

A platventre en position de brasse, la téte décollée de deux ou trois
centimétres du sol, jambes plides, genoux écartés. Ouvrez les bras pour
aller placer les mains au-dessus des fesses puis ramenezles en gardant
la nugue al'harizentale, dans l'alignement du dos. 8 & 10 répétitions.
La cible : clos, gpaules.

9 LA PLANCHE LATERALE

En appuisurle coude droit et sur les pieds
wm  placés|'un au-dessus de l'auire, le corps

CIRCUIT 3 e fairg .
DES FESSES ET DES ABDOS - din,. /s
BETONS ., oche

&« .
Une autre fagon de solliciter les muscles du bas du corps, MEa
en ciblant particuliérement les fesses.

ECHAUFFEMENT

Sautillaments, montées de genoux, mouvements de bras... pendant
deux minutes.

LA FENTE AVANT

Debout, pieds écartés & la largeur des
hanches, faites un grand pas en avangant
le pied droit pour descendre en fenie,
abdos bien serrés, bras paralléles au sol,

le genou arriére auras dusol. le genou
avant doitrester au-dessus du pied. Remontez en ramenant le pied droit
& coté du pied gauche eten expirant. 15 répétitions.

La cible : fessiers, cuisses.

L'ELEVATION ARRIERE

Aquafre pattes, en appui sur les coudes
écartés et sur le genou droit, mainsioinles,
nuque dans 'alignement du dos bien droit,
regard versle sol. Montez le pied gauche
versle plafond, sans &-coups ef sans cambrer
le dos. puisredescendez le genou gauche
présdu droit. 20 répétitions.

La cible : psfits st moyens fessiers.

LAPLANCHE @

Enappui surles coudes et sur les pieds
écariés, jambes tendues et dos bien droit,

bien aligné [pieds, cuisses, hanches, épatles  sans cambrer ni monter les fesses, les abdos bien contractés, regard vers

surun méme axe). Maintenezla position 30 secondes en expirantbien.
La cible :dos, abdominaux, obliques. C'est moins difficile sivous |aissez
le genou droitau sol.

LE STRETCH

Allongée surle dos, genoux écartés et pliés
contre la poitrine. Tenez 30-45 secondes.
* Variante : méme position, jambes fendues.

ET ON REPREND une série de demi-pompes + une série de Harlow,
planche latérale de ['autre coté, stretch...

LA RECUPERATION

Agenouillez-vous en placantles mains au sol
adistance des genoux, pour bien éfirerle dos. Maintenez la position en
soufflantbien 30 & 45 secondes.

le sol. Maintenez la position 30 & 45 secondes en soufflant bien.

La cible : cbdominaux etmuscles profonds.

Asavoir : plusles jambes sont serrées, plus c'est difficile. Sic'esttrop dur,
posez les genoux au sol.

ET ON REPREND 15 fentes avant du pied gauche + 20 élévations
arriére de la jambe droite + 30 secondes de planche.

LA RECUPERATION

Posezles mains & platau sol & distance des
pieds, tendez les jambes, talons surle sol,
etmaintenez la position en soufflantbien

30a 45 secondes. Remontez lentementenvous
aidontdes mains, sans &-coups. Au début, les
talons seront peut-dtre |égérement décollés mais,
progressivement, vous réussirez & les poser | ll




