Samedi 25 avril 2020 | LEQUIPE

coaching

Laseance dujourdu
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Un coach pour L £quipe, ses lecteurs et ses internautes.

En cette période de confinement, Bob Tahri, 3° des Mondiaux « tEqU|pe »VOUS prOpOSG des exerCiceS qUOtidiens é domiCile

IZ,',’B;;;X;&?‘,f,?;?;"u‘;’;:’;ﬁ;;‘{gf}g?032,;3.?33,;“ vk, mis en place par Bob Tah_ri. Retrouvez aussi lancien athléte
3;’,},‘,‘jg',";’ng,’f:;gg;‘;ﬁg;';'g‘;;;}ﬁ'u.“;zg;";;;‘;";ﬁ;;fm sur notre site, aujourd’huia 11 heures, pour un Facebook Live.

sans avoir a quitter votre domicile : le #Boblequipechallenge.
Chaque jour, dans le journal et en vidéo sur le site,

ce spécialiste de la réathlétisation vous propose

des exercices faciles a faire, mais aussi des conseils

en nutrition ou du coaching mental. « Comme tout le monde,
Je suis confiné @ mon domicile, explique le chroniqueur

de L'Fquipe du Soir, qui pratique lui-méme ses exercices,
chez lui, en banlieue parisienne. Méme si cette période est
stressante, voire oppressante pour beaucoup, on va s'en servir
comme une force pour s'entrainer physiquement et
psychologiquement. » Les pastilles vidéo de trois minutes
sont disponibles sur le site L'Equipe, chaque jour,

du lundi au samedi a 8h30.

Des séances qui sadressent aux débutants, aux sportifs
confirmés et aux athlétes, a retrouver également dans
votre journal quotidiennement. Avant la séance, mangez
trés leger, des fruits par exemple...
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7 ABDOMINAU — , DORSAUX

Au programme : un circuit de 8 exercices, a répéter

P h < S'allonger sur le dos. Relever a téte, monter les bras tendus devant soi et Se mettre a plat ventre, jambes tendues. Ecarter les bras, relever les pouces.
gtué?nm'so':::'{;;esrg:b:mtg‘uﬂl;t:gf:'ug rgzgocnonﬁrmes plier les jambes pour faire un angle a 90°. Déplier une jambe apres lautre, En contractant (égérement les fesses et en relevant le buste, monter
oatro Teps i é’es e} 2 entre chadue cpircuit en gardant celle qui est fixe a 90°, si possible. Pendant 20 secondes pour les et descendre les bras tendus sans qu'ils touchent le sol.
i 5 débutants, 25 secondes pour les confirmés et 30 secondes pour les athlétes. Pendant 20, 25 ou 30 secondes suivant le niveau.

Dans un sac a dos, mettre une
bouteille d'eau de 1,5 L pour les
débutants, deux bouteilles pour
les autres. Prendre le sac au
niveau de la laniére supérieure,
pieds dans 'axe, jambes
écartées largeur de bassin,

et monter le bras tendu jusqua
(horizontale, dans un angle

de 45°, pendant une
demi-seconde. Faire

6 répétitions pour les
débutants et les confirmés,

8 pour les athlétes, récupérer

: ey 2 30 secondes et passer a lautre
Dans un sac a dos, mettre une bouteille d'eau de 1,5 Lpour les débutants, deux  pras avec autant de répéitions.

bouteilles pour les autres. S'installer sur les coudes, jambes tendues,
contracter les abdos et les fessiers. Les débutants tiennent 30 secondes.
Les autres tiennent 15 secondes de maniére statique et, pendant

les 15 secondes suivantes, montent les jambes tendues, U'une aprés lautre.

Aligner deux torchons au sol, écartés de deux pieds. Enchainer
des sauts pieds joints, deux sur le premier cote, trois dans
lintervalle et deux a nouveau sur lautre coté. Pendant
20secondes pour les débutants, 25 secondes pour les confirmés
et 30 secondes pour les athlétes.

7 BONDISSEMENT

Les deux torchons sont
espaces de deux

pieds. Faire un petit saut
vertical. A latterrissage,
un pied touche a

droite. Revenir, refaire un
saut et, cette fois, toucher

a gauche, puis revenir.

Pendant 20 secondes pour

les débutants, 25 secondes

pour les confirmés

et 30 secondes

pour les athlétes.
Partir bras tendus, en appui sur la chaise, et jambes tendues, bassin sorti. Espacer trois bouteilles d'eau de trois pieds, poser un torchon au milieu des
Les débutants montent une jambe apres (‘autre. Les autres raménent le genou intervalles. Faire des montées de genou dynamiques, de droite a gauche puis
devant. Pendant 20, 25 et 30 secondes suivant (e niveau. de gauche a droite. Au-dessus des bouteilles, exagérer les montées de genou,

PHOTOS : au-dessus des torchons, faire de petites montées de genou rasantes.

BERNARD PAPON

Pendant 30 secondes pour tout le monde.



