ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 1

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

. Force

TYPE D'ENTRAINEMENT

CATEGORIE

CONTENU

Rythme cardiaque | intensité

Durée (min)
Domaine travaillé

TYPE D'ENTRAINEMENT

CATEGORIE

CONTENU

Rythme cardiaque | intensité

Durée (

Domaine travaillé

. Endurance

e L ow o= = [ e [ e [ &

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un jour de pau-
se; la plus-part des gens
ont une journée de travail
stressante et bien trop peu
de temps pour s’entrainer.

ENDURANCE MOBILITE CUPERATION m RECUPERATION RECUPERATION

,TEST DE DEPART"

Avant d'attaquer votre pro-
gramme d'entrainement sur
10 semaines, commencez
par noter quelques données.

Pour cela, voir notre 1¢¢
Video d'intro.

PDF d'info et clip vidéo N°1

Test de départ

Mobilité

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

En alternance :

1 min. de squats

1 min. de relevé de bassin
Toujours 1 min. de Pause
entre-deux

10 x

PDF d'info et clip vidéo N°3

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 2
Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines ; Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

PDF d'info et clip vidéo N°4

Massage

Récupération

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

APRES-MIDI DE PAUSE

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

L FAITES-VOUS MASSER”

L'idéal serait ici de profiter
d’'un massage.

1/5

Récupération passive

SERIE D'EXERCICES 1
Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
des mouvements.

PDF d'info et clip vidéo N°2

APRES-MIDI DE PAUSE

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

 Faire une SORTIE EN MON-

TAGNE OU EN VELO, sans
pression ni stress, objectif
plaisir !

Rester dans la zone de con-
fort ; le programme est déja
assez chargé ; idéalement
90-120 minutes.

APRES-MIDI DE PAUSE

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 2

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

i Rythme cardiaque | intensité

INFO

. Force

TYPE D'ENTRAINEME|

CATEGORIE

CONTENU!

Durée (mi

Domaine travai

TYPE D'ENTRAINEMENT

CATEGORIE

CONTENU

¢ Rythme cardiaque | intensité

Durée (

Domaine travaillé

T T TR T

RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un jour de pau-
se; la plus-part des gens
ont une journée de travail
stressante et bien trop peu
de temps pour s'entrainer.

RECUPERATION FORCE MOBILITE RECUPERATION “ RECUPERATION MOBILITE

APRES-MIDI DE PAUSE

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

. Endurance

Mobilité

SERIE D'EXERCICES 1
Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
des mouvements.

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

PDF d'info et clip vidéo N°2

Renforcement général

Massage

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 2

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines; Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

PDF d'info et clip vidéo N°4

Récupération

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

APRES-MIDI DE PAUSE

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

SERIE D'EXERCICES 1
Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
des mouvements.

PDF d'info et clip vidéo N°2

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

En alternance :

1 min. de squats

1 min. de relevé de bassin
Toujours 1 min. de Pause
entre-deux

10 x

PDF d'info et clip vidéo N°3

: Strength endurance - Intervall

APRES-MIDI DE PAUSE

Faire attention a l'alimenta-
tion et l'hydratation.

&)
B

ENDURANCE

Faire une SORTIE EN MON-
TAGNE OU EN VELO, sans
pression ni stress, objectif
plaisir !

Rester dans la zone de con-
fort ; le programme est déja
assez chargé ; idéalement
90-120 minutes.

Endurance de base

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 2

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines ; Il n'y a qu‘avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

PDF d'info et clip vidéo N°4

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 3

MATIN

TYPE D ENTRAINEMENT

RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

. Force

CATEGORIE

CONTENU

\ntensne

Duree (mln)

Domame travaltle

TYPE D'ENTRAINEMENT

CATEGORIE

CONTENU sufﬂsamment et a bien vous ; : votre squelette améliore la potentiel. module ,stabilisez l'axe des d'un massage.
alimenter. transmission des forces. jambes’ peut étre utilisée ici.
Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.
\ntensute - ® OO OO

Duree (

Domalne traval e

. Endurance

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater

Mobilité

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

| SERIE D'EXERCICES 3
Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
i des mouvements.

Le controle et la stabilité de

Renforcement général

Massage

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son

Récupération

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

: SERIE D'EXERCICES 4

Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
des mouvements.

La stabilité acquise lors du

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

,FAITES-VOUS MASSER”

L'idéal serait ici de profiter

Récupération passive

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Puis alternez :

» 1 min. de MARCHE EN
MONTEE OU DE COURSE
SUR LE PLAT

* 1min de marche lente ou
de Pause

Répétez ce bloc 10 Fois au
total.

Endurance -

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

* Faites une SORTIE EN

Intervalles

Pause

MONTAGNE, EN VELO ou
pourquoi pas déja EN SKI.

Essayez de profiter au
maximum de cette expéri-
ence en montagne. Restez
légérement en dessous de
vos limites mais augmentez
l'effort.

Idéalement 120 minutes.

Endurance de base

RECUPERATION FORCE MOBILITE FORCE m RECUPERATION MOBILITE

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 4

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

. Force

CATEGORIE

CONTENU

\ntensne
Duree (mln)

Domame travaltle

CATEGORIE

CONTENU

\ntensute

Duree (

. Endurance

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

Pause

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Pause

SERIE D'EXERCICES 4
Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
des mouvements.

La stabilité acquise lors du
module ,stabilisez l'axe des
jambes' peut étre utilisée ici.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Pause

LOUVREZ LES PORTES"
SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Pause

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Puis alternez :

» 1 min. de SQUATS

* 1 min. de Pause

« 1 min. de DEMI-PONTS
* 1 min. de Pause

Répétez ce bloc 5 Fois au
total.

Mobilité

Massage

Récupération

Endurance - Intervalles

i SERIE D'EXERCICES 3

i des mouvements.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Pause

Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre

Le controle et la stabilité de
: votre squelette améliore la
transmission des forces.

Puis alternez :

» 1 min. de MARCHE EN
MONTEE OU DE COURSE
SUR LE PLAT

* 1min de marche lente ou
de Pause

Répétez ce bloc 10 Fois au
total.

Endurance - Intervalles

APRES-MIDI DE PAUSE

* Faites une SORTIE EN

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

MONTAGNE, EN VELO ou
pourquoi pas déja EN SKI.

Essayez de profiter au
maximum de cette expéri-
ence en montagne. Restez
légérement en dessous de
vos limites mais augmentez
l'effort.

Idéalement 120 minutes.

TYPE D'ENTRAINEMENT RECUPERATION FORCE MOBILITE m “ RECUPERATION MOBILITE

LOUVREZ LES PORTES”

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Pause

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu‘avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT
SEMAINE 5 | SEMAINE DE RECUPERATION

£ &)

TYPE D ENTRAINEMENT RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

JOURNEE DE JOURNEE DE JOURNEE DE
RECUPERATION MATIN DE PAUSE MATIN DE PAUSE MATIN DE PAUSE RECUPERATION RECUPERATION
Presque passif. Faire une promenade de Presque passif.
30 - 45 min. en forét.
=z Le lundi est un JOUR DE Profitez de votre DIMANCHE
g PAUSE ! Ne pensez pas a l'entrai- GRATUIT. Vous rendez la
= Veillez 3 hydrat Veillez 2 hydrat Veillez & hvdrat nement ! Essayez de vous formation excellente !
CONTENU La plus-part des gens ont elﬁ‘ez avous hy \riler elff'ez avous ny ‘ra Oer e\ff.ez avous ny \rzler P it détendre et de récupérer.
une journée de travail stres- SLLJ‘ |sa;nment et a bien vous Stj' |sa;nment et a bien vous SL[J' \sa{nmem et a bien vous resque passif.
sante et bien trop peu de atimenter. atimenter. atimenter. C'est de la récupération
temps pour s’entrainer. active !
H Intensité - - -
o [ O v s
z Durée (min) e
Domaine travaillé E
; CATEGORIE APRES-MIDI DE PAUSE LOUVREZ LES PORTES" LRESTEZ SOUPLE" LFAITES-VOUS MASSER" LRESTEZ SOUPLE" APRES-MIDI DE PAUSE
g SERIE D'EXERCICES 1 SERIE D'EXERCICES 5 10 min. de course ou marche SERIE D'EXERCICES 5
f Cet exercice vous accom- Cette série sert de complé- d'échauffement. Cette série sert de complé-
a pagnera tout au long des 10 ment a aux exercices de la ment a aux exercices de la
s semaines. Il n'y a qu'avec série «ouvrez les portes». Puis 30 min. en variation de série «ouvrez les portes».
m Veillez 3 hyd une structure mobile qu'on L'accent est mis sur la rythme: Cela signifie que L'accent est mis sur la Veillez 3 hvd
E CONTENU ell(f.ez avousy thver peut développer tout son mobilité des hanches. vous adaptez votre allure L'idéal serait ici de profiter mobilité des hanches. elff.ez avousfy th-er
% Sll.l. isamment et a bien vous potentiel. au terrain en changez votre d'un massage. Sll.l. isamment et a bien vous
alimenter. Vous pouvez alterner ou vitesse de facon irréguliere. Vous pouvez alterner ou alimenter.
Travaillez constamment vot- combiner les exercices des combiner les exercices des
re mobilité et les structures deux séries. Marcher pendant 5 minutes deux séries.
importantes. et relacher la tension.
Intensité - ® OO OO ® OO OO -
DO
H % Duree( - 30

Domaune travawue Jeu sur les allures Récupération passive ili Pause :

. Force . Endurance Mobilité Massage Récupération ORTDVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 6

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

TYPE D'ENTRAINEMENT

CATEGORIE

CONTENU

Intensité
Durée (min)
Domaine travaillé

CATEGORIE

CONTENU

Intensité

e L ow o= = [ e [ e [ &

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Mobilité

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

SERIE D'EXERCICES 4
Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre
des mouvements.

La stabilité acquise lors du
module ,stabilisez l'axe des
jambes' peut étre utilisée ici.

Massage

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille

et/ou échauffement général.

Puis alternez :

« 1 min.de SQUATS

« 1 min. de Pause

« 1 min. de DEMI-PONTS
« 1 min. de Pause

Répétez ce bloc 5 Fois au
total.

Récupération

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille

et/ou échauffement général.

Puis alternez :

« 4 min. de montée rapide
avec des batons

» 3 min. de descente lente
ou de Pause

Répétez ce bloc 4 Fois au
total et gardez le rythme
constant.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Puis alternez :

» 1 min. de MARCHE EN
MONTEE OU DE COURSE
SUR LE PLAT

* 1min de marche lente ou
de Pause

Répétez ce bloc 10 Fois au
total.

| SERIE D'EXERCICES 3

Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre

i des mouvements.

Le controle et la stabilité de

: votre squelette améliore la

transmission des forces.

 Faire une SORTIE EN MON-

TAGNE OU EN VELO
Sans pression ni stress !

Rester dans la zone de
confort.

Idéalement 90 minutes.

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 7

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

. Force

CATEGORIE

CONTENU

Intensite
Durée (min)

Domaine travaillé

CATEGORIE

CONTENU

Intensité

Durée (

e

Domaine travai

. Endurance

“ “
TYPE D'ENTRAINEMENT RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Mobilité

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

| SERIE D'EXERCICES 6

Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre

i des mouvements.

Cela devient plus dyna-

i mique et les exercices

sur une jambe vont vous

challenger.

Renforcement général

Massage

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

SERIE D'EXERCICES 5
Cette série sert de complé-
ment a aux exercices de la
série «ouvrez les portes».
L'accent est mis sur la
mobilité des hanches.

Vous pouvez alterner ou
combiner les exercices des
deux séries.

Récupération

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille

et/ou échauffement général.

Puis alternez :

« 4 min. de montée rapide
avec des batons

» 3 min. de descente lente
ou de Pause

Répétez ce bloc 4 Fois au
total et gardez le rythme
constant.

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

L FAITES-VOUS MASSER”

L'idéal serait ici de profiter
d’'un massage.

® OOO0OO0

Récupération passive

Faites une sortie en
montagne et testez vos
capacités.

Essayez de garder un
rythme soutenu dans les
passages les plus raides et
de vous économiser sur le
plat ou en descente.

Le changement de vitesse
est crucial !

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

ENDURANCE

Faire une promenade de
30 - 45 min. en forét.

Ne pensez pas a l'entrai-
nement ! Essayez de vous
détendre et de récupérer.

C'est de la récupération
active !

LOUVREZ LES PORTES"

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu‘avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

Pause

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 8

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

. Force

CATEGORIE

CONTENU

\ntensne

Duree (mm)

Domame travaltle

CATEGORIE

CONTENU

\ntensute
Duree (

Domalne traval e

. Endurance

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Mobilité

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Puis alternez :

+ 30 sec. de sauts a deux
jambes sur une élévation

+ 30 sec. de Pause

A enchainer 5 x. Puis 5 min.
de Pause et répétez ce bloc
3 fois.

Massage

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

LRESTEZ SOUPLE"

SERIE D'EXERCICES 5
Cette série sert de complé-
ment a aux exercices de la
série «ouvrez les portes».
L'accent est mis sur la
mobilité des hanches.

Vous pouvez alterner ou
combiner les exercices des
deux séries.

Récupération

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

| SERIE D'EXERCICES 6

Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre

i des mouvements.

Cela devient plus dyna-

i mique et les exercices

sur une jambe vont vous

challenger.

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Puis alternez :

* 4 min. de montée rapide
avec des batons

» 3 min. de descente lente
ou de Pause

Répétez ce bloc 4 Fois au
total et gardez le rythme
constant.

Faites une sortie en

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

montagne et testez vos
capacités.

Essayez de garder un
rythme soutenu dans les
passages les plus raides et
de vous économiser sur le
plat ou en descente.

Le changement de vitesse
est crucial !

Intervalles intensifs

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Pause

Intensification

TYPE D'ENTRAINEMENT RECUPERATION ENDURANCE MOBILITE FORCE RECUPERATION RECUPERATION MOBILITE

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

ORTOVOX



ORTOVOX NAKED SHEEP | PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

SEMAINE 9

MATIN

INFO

APRES-MIDI / SOIR

INFO

. Force

CATEGORIE

CONTENU

Intensite
Durée (min)

Domaine travaillé

CATEGORIE

CONTENU

Intensité

Durée (

. Endurance

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Mobilité

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Puis alternez :

+ 30 sec. de sauts a deux
jambes sur une élévation

+ 30 sec. de Pause

A enchainer 5 x. Puis 5 min.
de Pause et répétez ce bloc
3 fois.

Massage

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

. SERIE D'EXERCICES 6

Concentrez-vous sur une
exécution précise et propre

i des mouvements.

Cela devient plus dyna-

i mique et les exercices

sur une jambe vont vous

challenger.

Récupération

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Puis alternez :

« 1 min. de MARCHE EN
MONTEE QU DE COURSE
SUR LE PLAT

» Imin de marche lente ou
de Pause

Répétez ce bloc 10 Fois au
total.

SERIE D'EXERCICES 5
Cette série sert de complé-
ment a aux exercices de la
série «ouvrez les portes».
L'accent est mis sur la
mobilité des hanches.

“ “
TYPE D'ENTRAINEMENT RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

LRESTEZ SOUPLE"

Vous pouvez alterner ou
combiner les exercices des
deux séries.

Puis alternez :

= 4 min. de montée rapide
avec des batons

+ 3 min. de descente lente
ou de Pause

Répétez ce bloc 4 Fois au
total et gardez le rythme

TYPE D'ENTRAINEMENT RECUPERATION ENDURANCE “ m MOBILITE RECUPERATION MOBILITE

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Faites une sortie en

10 min. de course tranquille
et/ou échauffement général.

Pause

ENDURANCE

montagne et testez vos
capacités.

Essayez de garder un
rythme soutenu dans les
passages les plus raides et
de vous économiser sur le
plat ou en descente.

Le changement de vitesse

LOUVREZ LES PORTES"

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu‘avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.
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RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION RECUPERATION

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

Le lundi est un JOUR DE
PAUSE !

La plus-part des gens ont
une journée de travail stres-
sante et bien trop peu de
temps pour s’entrainer.

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Mobilité

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu‘avec
une structure mobile qu'on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

Massage

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

LRESTEZ SOUPLE"

SERIE D'EXERCICES 5
Cette série sert de complé-
ment a aux exercices de la
série «ouvrez les portes».
L'accent est mis sur la
mobilité des hanches.

Vous pouvez alterner ou
combiner les exercices des
deux séries.

Récupération

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

10 min. de course ou marche
d'échauffement.

Puis 30 min. en variation de
rythme: Cela signifie que
vous adaptez votre allure
au terrain en changez votre
vitesse de facon irréguliere.

Marcher pendant 5 minutes
et relacher la tension.

JOURNEE DE
RECUPERATION

Presque passif.

,FAITES-VOUS MASSER”

L'idéal serait ici de profiter
d’'un massage.
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Recuperat\on passive

Faire une promenade de
30 - 45 min. en forét.

Ne pensez pas a l'entrai-
nement ! Essayez de vous
détendre et de récupérer.

C'est de la récupération
active !

APRES-MIDI DE PAUSE

Veillez a vous hydrater
suffisamment et a bien vous
alimenter.

Comme au tout début du

JTEST DE FIN”

programme d'entrainement
sur 10 semaines, notez les
données sur vos perfor-
mances.

Comparez les résultats avec
les valeurs de départ.

Test de fin

RECUPERATION MOBILITE MOBILITE m m RECUPERATION MOBILITE

TYPE D'ENTRAINEMENT

LOUVREZ LES PORTES”

SERIE D'EXERCICES 1

Cet exercice vous accom-
pagnera tout au long des 10
semaines. Il n'y a qu'avec
une structure mobile qu‘on
peut développer tout son
potentiel.

Travaillez constamment vot-
re mobilité et les structures
importantes.

Pause
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