
Musculation confinement 3ème semaine

Lundi Mardi Mercredi jeudi repos/streching

échauffement 


150 pompes à réaliser 
dans la journée.

Possibilité de poser les 
genoux par terre si les 
pompes sont trop dures 
à réaliser


10 minutes d’étirements 
haut du corps-dos : 


20sec trapèze droit/

10sec repos

20 sec triceps droit/
10sec repos

20sec pectoral droit/

10sec de repos

20 sec grand dorsal 
droit/

10sec de repos

20 sec avant-bras droit/

10sec repos

30 sec étirement dos

2minutes pour s’hydrater

 puis refaire la même 
chose côté gauche du 
corps


 

échauffement


80 squat non stop

3min pause

(25squat sauté)x2 avec 
1min pause entre les 2

3minpause

80 fentes alternées sans 
s’arrêter

+


5 minutes d’étirements 
sur les jambes : 


30sec ischio-jambiers/30 
sec repos

30 sec quadriceps droit/
30 sec quadriceps 
gauche/30 sec repos


20 sec mollet droit/20 
sec mollet gauche/20 
sec repos


30 sec psoas-abdo 
jambe droite devant/30 
sec repos

30 sec jambe gauche 
devant/30sec repos


finir par un peu 
d’assouplissement 
cheville


- échauffement  


réaliser un burpees en 
une minute puis 2 
burpees en une minute 
puis 3 burpees en une 
minute et ainsi de suite 
jusqu’a temps d’être à 
l’echec.


Une fois que vous 
n’arrivez plus à 
enchainer les burpees 
sur votre minute. Vous 
vous reposez et vous 
recommencez.


Série à faire 3x.


C’est en fait une série de  
burpees départ à la 
minute en rajoutant à 
chaque fois un burpees 
tout les départs. 


En ce qui concerne les 
étirements si vous n’êtes 
pas tout seul : une 
personne de votre choix 
devra vous masser 
15minutes minimum car 
vous l’avez bien 
mérité…


Si vous êtes seul…
repos/douche chaude/
plaid/tv/« marié au 
premier regard » sur M6 
replay, inscription pour 
saison 2021


faire une séance de 45 
minutes d’étirements : 

faire la séance 
d’étirements de 
30minutes proposée 
dans le document 
« étirements » en y 
rajoutant 15minutes 
d’étirements au choix.



CONSIGNES


• Les mouvements doivent toujours être parfaitement exécutés. Si vous sentez de la fatigue 
au point de mal vous positionner, diminuez le nombre de répétitions. Si vous sentez que vous 
travaillez mal un mouvement (douleur inhabituelle), stoppez l’exercice et passez au suivant. 


    Les entrainements sont une simple base adaptable selon le niveau et l’âge (moins de 
répétitions, plus de temps de pause).


    Pour la bonne exécution des mouvements, referez-vous au document musculation disponible 
sur le site du club.


• Pour les échauffements, veuillez vous référer au premier programme PPG précédant.


• Pour les étirements proposés, veuillez vous référer au document « étirements », disponible sur 
le site du club.


• Pour une meilleure ambiance et motivation espadonnienne, vous pouvez nous communiquer 
sur WhatsApp ou par mail vos résultats jour après jour :  

-   lundi, mardi  dites-nous si vous avez effectué 100% de la séance ou 75%, 50%…

 

    exemple: lundi objectif 150 pompes: si vous avez fait 75 pompes, vous avez réalisé 50%


-  mercredi: combien de burpees vous avez effectué au maximum sur chacune des 3 séries


-   jeudi et vendredi : en combien de temps vous avez pu réaliser l’ensemble de la séance (sans 
compter l’échauffement).


vendredi samedi dimanche

échauffement


50 abdos au choix puis 
enchainer sur 50 
jumping-jack

1min corde à sauter (si 
vous n’en avez pas, 
imitez le mouvement/
1min max de repos


40 abdos/40 jumping 
jack/1min corde à sauter 

1minute max de repos


30/30/corde à sauter/
repos


20/20/corde à sauter 
repos/


10/10/corde à sauter/
repos

échauffement


10 jumping jack/20 
burpees/40 pompes/60 
fentes avant/ 80 squat/
100 abdos


enchainer tous les 
exercices avec un 
minimum de repos 
possible.

stretching comme jeudi.


