UNE SEANCE DE TRAINING « Tabata » (30minutes)
C’est une méthode de conditionnement physique sous forme de circuit où l’on s'entraine intensément sur des courtes périodes.

1/ S’échauffer (5minutes)
Un échauffement comporte 2 parties :

- Une première partie qu’on appelle le «cardio» et qui consiste à élever la fréquence cardiaque afin de faciliter l’apport sanguin en direction des muscles sollicités.

Pour cela on va alterner 30 secondes de marche rapide avec 30 secondes de trottinement sur place pendant 5 minutes. (Cf. Figure 6)
- Une deuxième partie qui consiste à mobiliser toutes les articulations :                                                   * Mouvement de la tête avec grande amplitude (doucement) droite / gauche                                           * Mouvement haut/bas; regarder derrière à droite puis à gauche (Figure 2 + Figure 3)
* Mains sur les épaules : réaliser des cercles de bras en avant puis en arrière                                     * Rotation des coudes                                                                                                                                 * Rotation du bassin / droite / gauche                                                                                                         * Rotation de chevilles
2/ La Séance : (24minutes)
20 sec d’exercices intenses, pour 10 sec. de repos, répété 8 fois. 
Ça fait donc bien 4 minutes par exercice. 
Vous devez effectuer les exercices à intensité maximale ! C’est à dire que vous donnez tout ce que vous pouvez durant ces séquences de 20sec.Ça peut sembler peu, mais je vous garantis que les 10sec. de repos passent très vite et on s'essouffle rapidement.
- Exercice 1 (Figure 1) Flexion/Extension : les répétitions enchainées à un rythme rapide vont venir faire travailler le cardio. Pour intensifier le cardio : faites un saut lors de la remontée.

- Exercice 2 (Figure 4) Montées de genoux : consiste à courir sur place; c’est un exercice de cardio très efficace qui va faire travailler aussi les jambes et les abdominaux.
- Exercice 3 (Figure 5) Talons/fesses : consiste à courir sur place en tapant les pieds aux fesses; c’est un exercice de cardio très efficace qui va faire travailler aussi les jambes et le cœur.
- Exercice 4 (Figure 6) Tipping : consiste à piétiner sur place le plus vite possible (enchainer des petits pas au sol)
- Exercice 5 (Figure 7) Corde à sauter: faire le plus de sauts possible.

(si vous n’avez pas de corde faire le plus de sauts possible pieds joints et bras vers le haut. 
- Exercice 6 (Figure ci-dessous) Jumping jacks : exercice très simple mais efficace pour le cardio : Pieds joints, vous devez sauter en élevant les bras et en écartant les jambes. Essayez de garder un rythme soutenu !
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- Evolution : 1. Vous pouvez modifier ce ratio « 20sec. d’exercices pour 10 sec. de repos » pour trouver la méthode dans laquelle vous êtes le plus à l’aise. Si au bout des 4min vous voyez que c’est facile, alors augmentez le temps d’exercice. ça peut être du 30sec / 30sec, ou alors 40sec. / 20sec.
2. Je n’ai pas la permission de vous orienter sur des exercices de renforcement style les pompes, les burpees, le squat, les abdos, etc. car le gouvernement a peur que les élèves se blessent. Sinon ce circuit peut se faire avec alternance d’exercices cardio et renfo.
- Autres conseils :
- Utiliser des musiques sur Youtube en tapant « musique Tabata » elles sont adaptés à ce format.- Ne faites pas ce type de séance à jeun (une séance intensive comporte des risques de malaises, d’étourdissement ou de vertiges).
- N’oubliez pas de boire ! Hydratez-vous avant, pendant et après chaque séance.

- Echauffez-vous bien, et faites quelques étirements en fin de séance.

- Mettez-vous à la méditation appli gratuites et très bien :

 « Petit Bambou »

«7Mind » 

