
HAND COVID 3 Lu

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne pour assurer ton calage lombaire et ton
plancher pelvien est bloqué (stop pipi) pour tes transverses.

ECHAUFFEMENT

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne
pour assurer ton calage lombaire et ton plancher pelvien est
bloqué (stop pipi) pour tes transverses.
En fin de séance, tu prendras le temps d'étirer sous forme
contracter/relâcher tes fléchisseurs de hanches (psoas iliaques)
en 5x5" de chaque côté.

2 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 05:00 00:10

CORPS DE SEANCE
ATTENTION AUX POSITIONS.
Faire ce bloc 2 à 4 fois selon votre niveau.
Les charges seront à adapter selon le niveau.

3A : DB One Leg Deadlift and Row

- Debout, pieds largeur des hanches, poids de chaque côté du
corps. Mettre du poids sur une jambe puis soulever l'autre jambe
derrière tout en s'inclinant vers l'avant. La jambe derrière devrait
être dans le prolongement du dos en tout temps. La jambe
d'appui doit être légèrement fléchie au niveau du genou. En
position d'arabesque effectuer une tirade tout en conservant
l'équilibre, la contraction du transverse et du plancher pelvien.
Tirer les coudes loin derrière le dos en conservant les poids près
du corps. Ramener les poids vers le sol et revenir à la position
verticale les deux pieds au sol.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

3B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

4A : Développé militaire à genoux avec DB - À genoux le corps droit (hanches en extension), faire des
développés d'épaules en prise pronation (paumes de mains vers
l'avant). Garder le dos droit, les abdos tendus et la tête haute.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

4B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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5 : DB Goblet Squat to Bench 
- Gardez votre dos droit, les abdos tendus et la tête haute. Vos
pieds écartés à la largeur des épaules, tenir l'extrémité d'un
dumbbell entre vos deux mains. Accroupissez-vous pour que vos
fesses touchent le banc derrière vous et remonter. Gardez vos
genoux en ligne avec vos tibias.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

6 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

7 : Dumbbell Squat et développé épaule 1 bras
alterné

- Débuter en tenant un dumbbell dans chaque main sur vos
épaules. Alternativement, descendre en Squat et remonter tout
en faisant un développé d'épaule avec un bras. Garder votre dos
droit, vos abdos tendus et la tête haute.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

8 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

9A : Push-up Scorpion - Position push-up, garder les abdos tendus. À chaque flexion de
coudes, amenez le même pied, une fois au-dessus et la seconde
fois en dessous, en tournant le corps pour porter le pied le plus
loin possible. Alterner.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

9B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

10A : DB Dead Bug - Sur le dos, un dumbbell dans chaque main (prise neutre), les
hanches, les genoux et les épaules à 90°. Allongez une jambe
avec le bras opposé en alternance. Garder le dos droit et les
abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20
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10B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

11A : Extension hanche élastique pieds mur - Coucher sur le dos, tenir un élastique autour de vos hanches,
les pieds sur le mur, jambes à environ 45°. Lever le bassin
complètement droit. Aligner les cuisses avec le corps. Maintenir
la position quelques secondes et redescendre.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

11B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

12A : Z Dumbbell Press - Assis au sol, les jambes droites et le dos droit, faire des
développés d'épaules avec des dumbbells. Garder vos abdos
tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

RECUPERATION ACTIVE

13 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Intensité /10
1-4 1 02:00 5

NUTRITION Boire 1/2 litre de ST Yorre après ta séance et consomme un en-
cas protéiné préparé à l’avance dans la demi heure qui suit.

SPORT-BIKE TRAINING
Loïc ROULLIER
Mobile : 06 81 41 59 13
Courriel : contact@sport-biketraining.com
www; sport-biketraining.com
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HAND COVID 1 Me

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne pour assurer ton calage lombaire et ton
plancher pelvien est bloqué (stop pipi) pour tes transverses.
ATTENTION AUX POSITIONS.
Faire ce bloc 2 à 3 fois

ECHAUFFEMENT

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne
pour assurer ton calage lombaire et ton plancher pelvien est
bloqué (stop pipi) pour tes transverses.
En fin de séance, tu prendras le temps d'étirer sous forme
contracter/relâcher tes fléchisseurs de hanches (psoas iliaques)
en 5x5" de chaque côté.

2 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 05:00 00:10

CORPS DE SEANCE ATTENTION AUX POSITIONS.
Faire ce bloc 2 à 4 fois selon votre niveau

3A : Iso dynamique squat élastique - En position de demi-squat, un élastique en traction avant. Fixer
la position pendant quelques secondes, puis effectuer quelques
trépignements dynamiques. Aligner la tête, la colonne et le
bassin.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

3B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

4A : Extension de coudes sur banc sur 1 pied - Les mains en appui sur le bord d'un banc (pronation), 1 pied au
sol, faire des extensions des coudes. Garder les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

4B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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5A : Burpees Crossfit
- De la position debout, descendre les mains sur le sol à la
largeur des épaules. Lorsque vous allez à la position de la
planche, abaissez la poitrine et les cuisses vers le sol. Poussez-
vous tout en amenant vos pieds sous vos hanches. Sautez
verticalement avec une extension complète des hanches et de
genoux. Répétez la séquence.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

5B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

6A : Sauts de grenouil le - Garder le dos droit et les abdos tendus - Faire des bonds en
poussant sur les deux jambes à la fois

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

6B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

7A : Planche sauté ouverture bras jambes - En appui sur les coudes. Déplacer de façon dynamique et
explosive les bras et jambes en même temps vers l'extérieur
puis l'intérieur en faisant des sauts.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

7B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

8A : Burpees Crossfit
- De la position debout, descendre les mains sur le sol à la
largeur des épaules. Lorsque vous allez à la position de la
planche, abaissez la poitrine et les cuisses vers le sol. Poussez-
vous tout en amenant vos pieds sous vos hanches. Sautez
verticalement avec une extension complète des hanches et de
genoux. Répétez la séquence.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

HAND COVID par ROULLIER Loïc | 2020-04-01

supporté par 



8B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

9A : Planche de côté monter descendre hanches - Sur le côté, les pieds sur un banc, en appui sur l'avant-bras,
monter et descendre les hanches. Garder les hanches
perpendiculaires au sol et garder les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

9B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

10A : Pas chassés entre 2 cônes - Se déplacer en pas chassés entre deux cônes. Toucher les
cônes avec la main à chaque fois. Se déplacer en ligne droite
entre les 2 cônes.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

RECUPERATION ACTIVE

11 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Intensité /10
1-4 1 02:00 5

NUTRITION Boire 1/2 litre de ST Yorre après ta séance et consomme un en-
cas protéiné préparé à l’avance dans la demi heure qui suit.

SPORT-BIKE TRAINING
Loïc ROULLIER
Mobile : 06 81 41 59 13
Courriel : contact@sport-biketraining.com
www; sport-biketraining.com
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HAND COVID 2 Ve

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne pour assurer ton calage lombaire et ton
plancher pelvien est bloqué (stop pipi) pour tes transverses.

ECHAUFFEMENT

Sur chaque exercice, ton nombril est plaqué contre ta colonne
pour assurer ton calage lombaire et ton plancher pelvien est
bloqué (stop pipi) pour tes transverses.
En fin de séance, tu prendras le temps d'étirer sous forme
contracter/relâcher tes fléchisseurs de hanches (psoas iliaques)
en 5x5" de chaque côté.

2 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Repos
1-4 1 05:00 00:10

CORPS DE SEANCE ATTENTION AUX POSITIONS.
Faire ce bloc 2 à 4 fois selon votre niveau

3A : Travail rotateurs externe alterné coude 90°
élastique - Gardez le dos droit - les genoux légèrement fléchis - Poitrine

sortie - Tête droit

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

3B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

4A : Assis ramer barre élastique 
- Assis, les jambes légèrement fléchies, le dos droit, la tête
droite et les abdos tendus (autograndissement), tenir la barre les
pouces alignés avec les épaules. Tirer les coudes vers l’arrière
en resserrant les omoplates et en amenant la barre sous la
poitrine. Trouver la tension nécessaire en vous reculant pour faire
le nombre de répétitions suggéré par votre entraîneur.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

4B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00
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5A : Iso dynamique squat élastique - En position de demi-squat, un élastique en traction avant. Fixer
la position pendant quelques secondes, puis effectuer quelques
trépignements dynamiques. Aligner la tête, la colonne et le
bassin.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

5B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

6A : Élastique Squat et développé épaule 1 bras
alterné

- Débuter en plaçant un élastique sous vos pieds et en tenant les
poignées vis-à-vis vos épaules. Alternativement, descendre en
Squat et remonter tout en faisant un développé d'épaule avec
un bras. Garder votre dos droit, vos abdos tendus et la tête
haute.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

6B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

7A : Pec Press à genoux barre à élastique
- À genoux, tenir la barre à élastique devant vous en appui sur
votre poitrine. Avancer sur vos genoux pour trouver la distance
vous permettant d’avoir une tension nécessaire à vos
répétitions. Garder les fessiers contractés, les abdos tendus et
votre dos droit.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

7B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

8A : Extension coude sur ballon au mur élastique - Le coude appuyé sur un ballon au mur, faire des extensions du
coude en tenant un élastique. Prise neutre (paume de main vers
l'intérieur). Garder le dos droit et les abdos tendus.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20
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8B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

9A : Extension hanche élastique pieds mur - Coucher sur le dos, tenir un élastique autour de vos hanches,
les pieds sur le mur, jambes à environ 45°. Lever le bassin
complètement droit. Aligner les cuisses avec le corps. Maintenir
la position quelques secondes et redescendre.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

9B : Corde à sauter

Sem. Phases Durée
1-4 1 02:00

10A : Elastic Cross Monster Walk - Activation du fessier en utilisant une bande élastique. Soit
prendre des pas de côté courts ou des pas courts vers l'avant
avec les orteils pointant vers l'avant.

Sem. Séries Durée Repos
1-4 4 00:20 00:20

RECUPERATION ACTIVE

11 : Corde à sauter

Sem. Phases Durée Intensité /10
1-4 1 02:00 5

NUTRITION Boire 1/2 litre de ST Yorre après ta séance et consomme un en-
cas protéiné préparé à l’avance dans la demi heure qui suit.

SPORT-BIKE TRAINING
Loïc ROULLIER
Mobile : 06 81 41 59 13
Courriel : contact@sport-biketraining.com
www; sport-biketraining.com
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