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Vuus avez ete nombreux a particCiper,
S respecter |e programme Fartlek de S'DFF'!’&HE,
BWous échiner sur |es consighes de Bob,

€t 3 faire preuve d’originalite |ors du trojisieme
Effort,.

jerci, Ga a toujours été un bon moment d’avoir de
VOs houvelles.

COffYahe nous propose de traVvVailler notre
Bllire 10 km. Tres bonne préeparation en Vue de
BNl 'entre hous » QUi hous reunira apres le
gonfinement.

« Programme Course 3 Pied pour |3 deuxieme
semaine :

e 20mnh de chauffe

e PUiS Faire 5mn a |'allure de tonh 10kilometres
e PUiS 20mh a3 allure tranquille

e PUiIS 5mMn 3 I'allure de ton 10kilomeétres

e PUuis 2o0mn retour au calme

Total 50mn,

A/'Oubliez pas de réaliser un autre footing durant
la~semaine, Bonh courage a tous ! »

3 . + Soffyane




ler exerciCe : abdomingux opliques
Apress|'echauffement musculaire d'une a3 deux minutes, passer
3 |'ekercice : pieds ramenés prés des fesses, téte posée puis 3
’Ever en se ContrgCtant puis glisser |es mains |e |long de |3
gehaussure. 15 repetitions par cote pour |es debutants, 20
BBOT |es confirmeés et 30 pour |es athletes.

@ exercice : dorsaux

©@Cuperer 30 secondes apres |'exercice précedent. §e mettre
@ plat ventre, jambes au sol, paumes de main devant |a téte.
iDeVer |es paumes et aller chercher bras tendus devant. 10
BNMEPetitions pour |es novices, 15 pour |es confirmés et 20 pour
& athletes.

3e exercicCe : gainage latéral

Se mettre sur |e COté et s'appuyer sur ['avant-bras. Il faut un
L aliBnement entre |es jambes et |le buste, |a main opposée sert
gpour equilibrer. Puis passer a |'autre Coté. 20 secondes par
Bteé pour |es debutants, 30 pour |es Confirmes et 45 pour |es

XercCiCe : pectoraux

jrter |es mains un peu plus |oin que |'axe des épaules. Plier
; Jambes puis descendre |e haut du Corps et remonter. Le

iS important : ne pas trop Creuser |e dos et pien rentrer |e
ytre. 10 repetitions a faire pour |es déebutants, 15 pour |es
jrmes, 20 pour |es athletes.

La suite,sur |'image suivante




-='3'- placer droit faCe a un pan de mur, |es pieds alignes.

: monter sur |es mollets pendant une seconde et
redegcendre. 15 montees pour |es deputants, 20 pour |es
Confitmes, 30 fois pour |es athletes.

fg-exercjice : pras
Rrendre deux pbouteijlles d'eau d'1,5 |. Tendre |es bras devant
EEESNND LIS |es écarter, toujours pras tendus. Ensuite, revenir
Iés bras devant. Se conCentrer aussi sur sa respiration. A

"Toujours avoir |es bras et |les jambes tendus. Faire une
NexXtension de hanche en balangant en arriére |a jambe. Penser
"a garder |le dos bien droit. 20 repexjtions par jampbe pour |es
noy '-{;HE-I'E, 15 pour |es Cconfirmes, 20 pour |es athletes.

Be eXerciCe : quadriceps
. Cest |e squat. Mettre |es pieds a Cote de Ceux de |a Chaise,
gMoindre |es mains, regarder devant soi. L'objectif est de
4 BUCher |a Chaise aveC |es fesses sans s'asseoir et de
MmMonter. LL'appui doit étre trés bref. 10 répeétitions pour |es
flitants, 15 et 20 pour |es autres.

__.ul courage, Noubliez pa que |a séance doit étre
LTealiseé deux fois dahs la semaihe. Maintenant,[Laurence
MOUus donhne rendez vous pour |e troisiéme effort sur |a

e Suivante.




" tawis cChez soi pour certains

:-:f:t ¥OUuS Vous fFaites des petits Kiffs ou Vvous Vous senptez tout

e ner [ recuperer Vos Cheres tetes blondes deconfinees 7

De son coté Laurence nous fait une proposition pour
iter nos participations sur |e trojsieme effort.

sieme effort, "Ta course a pied de confinement :

- .

N

Est Cé que Cette pratique du jogging de confinement g ete
|’D§E'hsiun de faire des deCouvertes dans votre quartier, ou
est-Ce que VYous aveZ pris |la ferme decision de Vous exiler des
Que tout GCg serg derriere nous ? Vous trouveZ G¢a pas si mal

Simplement cComme un hamster dans sa Cage ? Vous étes plutodt
actin, du midi, du soir ou Vous etes oplige de Vous faire

pejence pour enfiler vos paskets ? Vous avezZ |e temps ou
WOUS Balérez entre |es 3 Créneaux différents pour aller

OUus Yous etes fine un objectif CAP, ou franchement Ce n'est
votre prijorjte et vyous Vvous ConCentrezZ sur |e Velo (pour
aso fans de Home Trainer) ou |e fait de Casser des

Cloisohs et poser du placo parce que Yous Vous etes |ances

dans des travaux, et que oui, C’est un sport aussi (n'est ce

s Thierry 1)?
g#Le Challenge USF Tri vous aide et Vous remerciez

mentalement Jean et Soffyane 4 Chaque sortie ou Vous Vous
tes « g quoj bon 7 » en bouffant des Chips sur votre canape
ant Votre sérje preferee :-) 7

_.; Cette semaine raconteZ nous votreg pratique (ou non
Mtique d’'ailleurs!) de |a Course 3 pied de cConfinement : un

®eIC|e, quelques liBnes, quelques mots, une photo, (Dan, on
BE'ONp prendra par exemple si tu envoie |a photo d’un Cintre

Rdv sur §trava pour Ceux qul ne volent pas de quoj ||
c'agit. ™), Un dessin ou mMmeme une ipprofcreation musicale

pour |es us Iimaginatifs d'entre Dus (| =



