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Un coach pour L Fquipe, ses lecteurs et ses internautes.

En cette période de confinement, Bob Tahri, 3° des Mondiaux « Eq u | pe>» vous pro pose d es exerc I cesqu ot | d ie ns

it o oy B d’entrainement a domicile mis en place par Bob Tahri,
de l'AS M jusqua Chiver dernier, 1 - A 1
Uy roamn auein o mainen n forme pySie, ancien athlete et preparateur physique et mental.

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,
Jje suis confiné @ mon domicile, explique le chroniqueur

de LFquipe 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 sen servir
comme une force pour s‘entrainer physiquement et
psychologiquement. » Les pastilles vidéo de trois minutes
sont disponibles sur le site LEquipe, chaque jour,

du lundi au samedi en fin de matinée.

Des séances qui sadressent aux débutants, aux sportifs
confirmés et aux athlétes, a retrouver également dans
votre journal quotidiennement. Avant la séance,

mangez trés |éger et pensez a vous échauffer.

Au programme : un circuit de 8 exercices, a répéter
deux fois pour les débutants, trois pour les confirmés

F R Partir assis, les genoux pliés prendre la bouteille et faites-la passer de droite Se mettre a plat ventre, les pieds au sol. Tenir le balai derriére la nuque
E;?r?lgse s::rrcli?::: 353"Ae‘.'ﬁfeaghadi.:ef#sf{f"°" a gauche. Pour les débutants, les pieds restent au sol, pour les confirmés puis tendre les bras en avant. 5 répétitions pour les débutants,
i et les athlétes, il faut les relever. La bouteille ne doit pas toucher le sol 10pour les confirmés, 15 pour les pros.

10, 15 ou 20 fois de chaque cdté selon le niveau.

Partir bras tendus, les jambes jointes, contracter les abdos, serrer les fesses Prendre deux bouteilles d'eau, écarter les jambes, le dos plié en avant, En appui au sol, bras tendus, les pieds sur la pointe puis avancer sur la pointe.
et descendre le bassin. Lobjectif est de faire des montées de genoux, bras tendus. Regarder devant, monter les bouteilles d'eau sur les cdtés 10, 15 et 20 répétitions suivant le niveau.

mais trés doucement, en gardant les genoux dans Uaxe. 10 montées de genoux  en gardant les bras tendus et revenir. A répéter dix fois pour les débutants,

pour les novices, 15 et 20 pour les autres. 15 fois pour les confirmés et 20 pour les athlétes.

Faire la chaise
en plaquant son dos
au mur, tenir les deux
bouteilles d'eau bras
tendus vers le bas et
regarder droit devant.
Tenir 20 secondes
pour les débutants,
25 secondes

pour les confirmés

et 30secondes

pour les athlétes.

«
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Sautiller avec des petites montées de genoux et de la fréquence. Garder son rythme, ne pas partir trop vite. Commencer les mains sur les

tre régulier dans le rythme, ne pas oublier d'utiliser les bras, hanches, la jambe droite en avant, la gauche un peu derriére. Puis faire des

dans l'axe du corps, étre relaché. 30, 40 ou 50secondes selon le niveau. petites fentes dynamiques en regardant toujours devant soi. Bien gérer sa
respiration sans se mettre dans le rouge. 30, 40 ou 50 secondes selon le niveau.
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