
A M I S  C O U R E U R S  &  M N

Vous avez choisi votre option ?! malheureusement, les circonstances ont changé… Et il va falloir s’adapter au mieux durant 
cette période qui risque de durer encore quelques semaines… Alors voici quelques séances ! 

PS : Etant nounou à plein temps, je ne peux vous proposer des séances en vidéo live… Par contre, la communauté « Coach Athlé Santé » c’est 
mobilisée afin de vous proposer chaque jour  une séance avec un coach. Pour les adeptes du Pilates, notre championne Elisabeth Valette vous 

en propose en live : page facebook ATOUTCORPS

SÉANCE 1 :  LA REMISE EN FORME  

Je vous propose une séance composée de 2 circuits : Le premier est basé sur le gainage 

statique : il faut absolument contrôler votre respiration, votre centrage abdominal et 
bien sûr votre placement. Aucune douleur au niveau des lombaires doit se faire 

ressentir, sinon réduire le temps d’effort ou rentrer le ventre plus fort pour engager 
votre transverse. Le second plus dynamique est à réaliser avec le nombre de 
répétitions.

SÉANCE 2 :  LA CONDITION PHYSIQUE 

Une séance qui fait suite à la 1ère séance de la semaine dernière.  On 
travaille l’endurance de force et l’endurance cardio vasculaire chez soi ! 
Je vous propose en plus un « Finisher » spécial corde à sauter !!! 
Attention, dès notre reprise, la corde à sauter sera considérée comme 
acquise :-)  

SÉANCE 3 :   LE CHALLENGE !   

Une petite surprise vous attend ; à partager sans modération !!

Il serait intéressant de ne pas regarder les lettres avant de réaliser votre 
entraînement …

COACH RENAUD



Séance 1 : Renforcement Général 
Echauffement : - 10min de cardio souple 
(footing, posture yoga, mobilité, machine 

cardio…) 

Circuit 1 Statique : 

1 - Gainage Guetteur bras tendu 

sur main (30sec) 

2- Gainage coté (2 x 30sec) 

3 - L’ours (30sec) 

4- Relevé de bassin statique 

(Shoulder Bridge) (30sec) 

3 à 4 tours : 30sec de travail statique et 10sec 
de récup 

Circuit 2 Dynamique : 

1- Squat complet (20 rep) 

2- Montée sur chaise ou banc 1 

jambe (15 rep) 

3- Montée sur chaise ou banc 1 

jambe (15 rep) 

4 - Allongé sur le ventre, décollé 

légèrement la tête, les pieds et 

les bras en chandelier et tendre 

les bras au dessus de la tête (20 

rep) 
3 à 4 tours : récupération 15sec entre 
exercices et 1min entre chaque tours.

Séance 2 : Renforcement endurance 

« spécifique coureur »  
Echauffement : - 10min de cardio souple (footing, 

posture yoga, mobilité, machine cardio…)  

20min non stop, en essayant de réaliser un 

maximum de tours 

1- 20 Swing (Flexion de buste et 

Extension) 

2- 20 Abdos 

3 - 20 Squats  

4 - 10 Burpees avec pompe 

5 - 20 Fentes 

 Notes : Vous pouvez prendre une bouteille d’eau, 
un sac lesté, une haltère ou kettlebell pour réaliser 
vos Swing, Squats et Fentes… 

 Suivi du « FINISHER » ! 

  => Corde à sauté, à chaque loupé réaliser 

15 Jumping Jack et 20 montée Genoux 

Niveau 1 : 4min / Niveau 2 : 6min / Niveau 3: 8min

ENTRAINEMENT 

MN & RUNNING

A 50 Jumping Jack N 20 Burpees 
B 20 Abdos en equilibre O 40 Jumping Jack
C 30 Squats P 1min30 Gainage
D 15 Pompes Q 30 Abdos en equilibre
E 1min en Chaise R 15 Pompes
F 10 Burpees S 30 Burpees
G 1min gainage T 15 Squats
H 20 Squats U 2min Gainage
I 30 Jumping Jacks V 3min chaise
J 30 Abdos en equilbre W 15 Burpees
K 10 pompes X 60 Jumping Jack
L 2min00 Chaise Y 10 Abdos en equilibre
M 15 Burpees Z 20 pompes

Ton Nom = Ton Workout ! 

COACH RENAUD

Séance 3 : Ton Nom => Ton Entraînement 

Echauffement : - 10min de cardio souple 
(footing, posture yoga, mobilité, machine 

cardio…)  

Niveau 1 : Prénom 

Niveau 2 : Prénom + Nom  

Niveau 3 : En famille :-) (Prénom 1, Prénom 

2, Prénom 3…) 

==> Chacun gère sa récupération !


