
Préparation Physique
Spécial confinement

Programme élaboré par
laurent jathières
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Organisation
de la semaine

Option 1
Lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche

Séance 1 repos seance 2 repos séance 3 repos repos

Option 2
Lundi mardi mercredi jeudi vendredi samedi dimanche

REpos séance 1 repos séance 2 repos séance 3 repos
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N'oubliez pas de vous hydrater avant, 
après et pendant les séances, etirez vous 

après les séances (fiche streching)
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Stretching
fin de séance

Réaliser 1 exercice de chaque ligne à la fin de chaque séance, changer d'exercice 
lors de la séance suivante afin de réaliser tous les exercices en fin de semaine.
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Semaine 2 - séance 1
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Semaine 2 - séance 2
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Semaine 2 - séance 3
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