SUAPS LYON 1 : TRAVAIL DE SUBSTITUTION ECUE SPORT TRANSVERSALES SEMESTRE AUTOMNE 2020
FICHE BILAN SEANCE SPORT EFFECTUEE (parmi celles proposée dans le PCP du SUAPS LYON 1).
NOM :  	SIDKI					PRENOM :  Noureddine
Votre sport habituel : 	Athlétisme polyvalent
JOUR : 	8/11/2020
Heure :   ~16h30
1. Libellé de votre séance =     Seance   spécial jambes      
2. Durée =  ~57 minutes		
3. Nombre de répétitions = 3 fois le circuit de 10 exos 
4. Exercices réalisés = Échauffement : 2 fois le circuit suivant : 30 secondes de chaque exos : courir sur place, Pumping jack, Heisman, 123-123, talons fesse, levé genoux. Le premier circuit tranquille, le deuxième légèrement plus rapide. ~2 minutes d'étirements je connais pas les noms des étirements mais jambes en position papillon, toucher le sol avec jambes tendues, tourner les talons comme pour écraser un chewing-gum et d'autres étirements principalement pour le bas du corps. Ensuite, j'ai fais 45 secondes de chaque exercice du circuit donc : Pumping Jack, Ruade (jambe gauche), fentes avant alternées, Ruade (jambe droite), élévation latérale à gauche,  tiers de squat, élévation latérale à droite, soulevé de bassin, chaise, extension de mollet. Après chaque exercice 20 secondes de pause, et entre chaque circuit 3 minutes de repos sauf si vraiment épuisé je rajoute quelques dizaines de secondes supplémentaires selon la fatigue. Et à la fin j'ai pris environ 6 minutes pour faire les étirements que j'ai fais à l'échauffement, des exercices de respirations et quelques mouvement de yoga comme par exemple l'étirement "sphinx" il me semble qu'il s'appelle comme ça, il se réalise au sol. 

5. Ressenti positif = On se sent bien pour le reste la soirée et ça réveille. 


6. Ressenti négatif = Un peu de lassitude à force de refaire les mêmes exercices. Et logiquement de la fatigue physique. 

7. Tes difficultés rencontrées = J'ai ressenti des difficultés lors de l'exercice "Chaise", extension de mollet et surtout Jumping jack. Et pour bien faire les mouvements des exercices que je connaissais pas j'ai pris un peu plus de temps. 


8. Ton impression globale + As-tu réalisé d’autres séances du PCP ou autre dans la semaine ?

Ça m'a fait découvrir des exercices que je connaissais pas c'est toujours bon a prendre. 

Je suis un programme de sport en parallele "Insanity" tout les jours sauf les dimanches (jour de repos normalement). 
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