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coaching EXTRA

Laseance dujourdu

Un coach pour L Equipe, ses lecteurs et ses internates.

En cette périndede;aniipement, Bab Tahri, 3¢ des Mondiaux « E EqUIpe »VOoUS prOPQS_e des eXEI’CiCES quotidienS .
Efé”{%z%ﬁ';’;’#;ﬁﬂglﬁzL';Ejfﬂs‘Foifgf.&ﬂu”,? el d’entrainement a domicile mis en place par Bob Tahri,
I st soicien demelin e vk sk ancien athlete et preparateur physique et mental.

sans avoir a quitter votre domicile - le #Bobleguipechallenge.
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 confing & mon domicile, explique le chroniqueur

de LEquipe du Soir, qui pratique li-meme ses exercices,
chez lui, en banlieue parisienne. Méme si cette période est
stressante, voire appressante pour beaucoup, on va s'en servir
comme une force pour S'entrainer physiquement et
psycholagiquement. » 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,  retrouver également dans
votre journal quotidiennement. Avant la séance, mangez
trés léger, des fruits par exemple...

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

Talons au sol, assis, joignez les mains et faites des twists de gauche a droite. A plat ventre, bras en Y, paumes des mains au sal comme les pieds.
Me croisez pas les pieds, gardez-les paralléles. Dix par coté, pieds au sol, Montez les bras tendus a 10 cm du sol. 10 répétitions pour les debutants,
pour les débutants et confirmés, 15 par cfté, pieds relevés, pour les athlétes. 15 pour les confirmés et 20 pour les athlétes.

et quatre pour les pros. Avec 30" de recuperation
entre les exercices et 3' entre chaque circuit.
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4 FESSIERS
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5 QUADRICEPS |

Coudes et pieds au sol, descendez e bassin. Montez sur les bras [\mi{ phota) Bras tendus vers Uarriére. Ressortez le bassin puis descendez et touchez Mains sur les hanches, jambe droite pliée, la gauche derriére.

en finissant bras tendus avant de redescendre. 5 montées pour les débutants,  priévement le sol. Quand vous tes en haut, contractez les fessiers et expirez.  Descendez et touchez briévement le sol en poussant bien sur la jambe

10 pour les confirmés et 15 pour les athlstes. 5 oroe 10 fois pour les débutants, 15 pour les confirmés et 20 pour les athlztes. avant et en tendant Uarriére. 5 fois par jambe pour les débutants,
BERNARD PAPON 10 pour les confirmés, 15 pour les athlétes.
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7 MOLLETS
Manche & balai sur la nuque, mains bien écartées, pieds dans lalignement Mains sur les hanches, accomplissez une fente avant suivi d'une fente

en inspirant et en gardant les bras tendus. Expirez en redescendant. du bassin, montez 17 sur les mollets et redescendez. 20 montées arriére. Votre genou ne touche pas le sol. 5 fois par jambe pour les débutants,
10 fois pour les débutants, 15 pour les confirmés et 20 pour les athlétes. pour les débutants, 25 pour les confirmés et 30 pour les athlétes, 10 pour les confirmés et 15 pour les athlétes.

Ecartez les jambes, montez e manche a balai jusqu'en haut



