


AU BODY

PLUS FIT
PLUS VITE
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Pour s'affiner avant

la plage, rien de tel qu'un
bon coup de pied aux
fesses facon bootcamp,
cetentrainementala Gll.
Les coachs Karine Baillet

et Matthieu Le Corre

nous en ont concocté deux
a faire entre amis

ou en famille. Go, go, go !

Photos David Burton






David Burlon

COURIR, RAMPER, SAUTER, TIRER,
porter, bref, transpirer en bande facon
militaire. en ville ou en pleine nature,
c’est la derniere mode sur

la eote Ouest américaine. « Ce training
intensif et ludique tonifie tous

les muscles du corps et entraine le ceur
tout en développant I'esprit d’équipe

et le goiit du challenge », constate
Karine Baillet®. « On fait des choses
qu’on ne pensait pas pouvoir accomplir
seul, ¢’est stimulant », apprécie

Bruno Gayraud, responsable bootcamp
chez Les Mills. Coté silhouette,

les bénéfices sont réels. « On se déplace
dans tous les sens et on travaille

tout en méme temps : le cardio,

la force musculaire, la coordination.

la souplesse », assure Matthieu

Le Corre, directeur de I'Atelier Mazeo.
Aux Etats-Unis, ot les stages

se multnphent, des sociétés orgamsent

a suivre a la lettre.

* Organisatrice du Touquet Raid Ami
Les 2 et 3 juin prochains. Infos swr waa,

U BODY

Ce programme est congu pour six personnes minimum, et il faut
compter deux fois deux heures entrecoupées d'un pique-nique.
Tenue de sport et bouteilles d'eau sont de rigueur (eh oui ! ¢'est
un vrai entrainement). Coté intendance, prévoyez une bonne
salade de pates, des fruits et des laitages. Glaciéres et sacs 2 dos
serviront de charges ou d'obstacles. Pour le parcours, emportez
de quoi noter les scores, un chronométre, une longue corde

et, pour la course d’orientation, trois plans du lieu que vous aurez
choisi (quartier, parc ou parcours-santé) et des foulards de
couleurs différentes pour chaque équipe. Vous pouvez aussi vous
procurer sur www.bricabrak.com /sport-loisirs/ un kit

de préparation physique (plots, bitons...) utile pour les ateliers.

TOP DEPART

Tirez au sort les équipes avec un leader pour
chacune, qui donnera les départs, encouragera
sa troupe, chronométrera et notera les scores.
Selon les ateliers, soit un membre de chaque
€quipe s'élance, soit tout le monde part

en méme temps.

20 MN REVEIL MUSCULAIRE

Pendant 10 minutes, alternez marche vers
I'avant, vers I'arriére, pas chassés

et trottinement. Les 10 minutes suivantes,

on fait les étirements suivants.

® Montez les bras 2 la verticale au-dessus

de la téte, en inspirant, puis relichez-les

en expirant. 5 fois.

m Attrapez la cheville droite avec la main droite.
Tenez 30 secondes, puis changez de jambe.
® Penchez-vous vers |'avant en relichant bien
le corps, et restez ainsi 30 secondes. Ca tire

a l'arriére des cuisses.

® Attrapez le coude droit avec la main gauche
pour bien étirer le triceps droit.

Tenez 30 secondes, puis changez de bras.

15 MN P25

Délimitez un rectangle de 70 meétres de long
sur 20 de large (1 métre = 1 grand pas)

et posez un plot ou plantez un biton

tous les 10 métres sur les deux longueurs pour
préparer le parcours commando.

TH 30 PARCOURS COMMANDC

Le but : enchainer le plus vite possible ateliers
course et ateliers exercices. Pour vous mettre
en jambes, faites 2 fois le tour du parcours

en trottinant.

Du 1™ au 2* plot Courez le plus vite possible

du plot 1 au plot 2. Un participant

de chaque équipe part, les autres suivent quand
les premiers arrivent au plot 2.

Du 2° au 3° plot Rampez sur les coudes.

Du 3° au 4° plot Course de brouettes. L'un
marche le plus vite possible sur les mains
tandis que l'autre lui tient les pieds. On inverse
les équipes pour aller jusqu'au plot s.

FOAD ATIEC
FANRA |f b)
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BODY

Au plot 5 Chacun enchaine de 10 a 20 pompes,

en appui sur les genoux si c’'est vraiment

trop difficile. Récupérez 30 secondes, puis
recommencez et courez jusqu’au plot 6.

Au plot 6 Le gainage. Chacun tient en planche,
en appui sur le bout des pieds et sur

les mains, le corps bien droit sans cambrer

ni lever les fesses, en comptant jusqu’a 20,

4 fois. Puis on court jusqu’au plot 7.

Au plot 7 Pendant 5 minutes, on part slalomer

entre les arbres et on saute p;lr-dcssus un tronc

d'arbre, une glaciére ou un équipier en boule
au sol. On revient au plot 7 et on court

a reculons jusqu’au plot 8.

Au plot 8 Le tir 3 la corde. Chaque
équipe tient un bout de la corde
et se place a égale distance d’'un

peotegmyp

PIQUE-NIQUE

TH30" J
Cette épreuve sollicite le (ardm I(\prit d'équipe,
la coordination et les capacités de repérage

sur le terrain. L'équipe A va cacher 3 foulards
pour la B, qui en cache 3 pour la C, qui en cache
3 pour la A. Chaque équipe indique sur la carte
I'emplacement des foulards pour que l'autre
équipe puisse les retrouver. Une fois les objets
cachés, les 3 équipes se rejoignent au point de
départ. Au signal, elles s’élancent 2 la recherche
des foulards. L'équipe gagnante est celle qui
revient la premiére au point
de départ avec les 3 foulards.
Si le parcours finit trop tot,
recommencez en trouvant

e place & Ggale distan FAISIEZ UN VRAI ? s
repére au sol. Au signal, chacune v o Uis i outhenth d'autres cachettes.
tire la corde a elle afin d'amener bootcamp, avec des inconnus
ses adversaires a franchir | 20 MN [ [REMENTS
ses adversaires a franchir le  gtyncoach quicrie pour EN
repére. Tout le monde court faire avancer ses froupes 7 Faites les exercices du matin,
ensuite jusqu’au plot 9. Les propositions ne manquent pas,  puis le bilan de la journée :
Du 9° au 10° plot Un équipier  souventdansla naturs, cerfaines félicitez le vainqueur, le roi
porte l'autre sur son dos jusqu’au plus Gl-Jane que d'aufres. des pompes... Et rendez-vous
plot 10. On se repose un peu, au EN STAGE pour une autre joutnée
besoin, on boit de I'eau, et on !Tr?'tmwm*w
recommence le parcours ! vous étes capable

P et mentalement, c'est I'objectif

ahowordol’mpmbb,do

la nourriture, & fabriquer un abri..
(656 €, du 20 qu 23 mai, ou
Club Med Pempadour, infos sur
www fitness fr/pompadour/)

u Cing jours de marche nordique,
{vwdmwmﬂm

4 a 8 personnes), dans un cadre
luxueux et une nature odorante.
(Rethinking Boot Camp by

La Réserve Ramatuelle, 2700 €.
infos ou 04 94 44 94 44)

® Le Reebok CrossFir est

un enchainement d'exercices
fonctionnels — sauts, pompes,
tractions... Un « work of the day »
mwmumm




B C'est bien plus fun si on le fait avec une autre tribu de deux ou trois

:nfants, a partir de 8 ans. L'idée ? Se lancer de petits défis

amille contre famille. On adapte le parcours et le jeu en fonction
e I'dge et de la condition physique de chacun. Apportez des

[

accessoires (plots, batons, foulards, cerceaux, ballons...). C'est bien
d'utiliser son environnement, bancs dans un parc, branches,

arbres, cailloux... Prévoyez de I'eau, un goiiter. Entre deux ateliers,
on s’hydrate, et les parents, moins endurants, récupérent !

TOP DEPART

Cinq minutes d’échauffement pendant
lesquelles on marche vite, on trottine, on court.

20 MN CHAT-FOULARL

L'un des enfants s'accroche un foulard dans
le dos. 11 doit le garder le plus longtemps
possible, tout le monde lui court aprés pour
le lui prendre. Les parents, qui s’essoufflent
plus vite, peuvent se relayer pour récupérer.

On boit tous de I'eau, puis on organise le jeu
suivant (régles, terrain...).

30 MN PARCOURS DOBSTACL

Les parents de chaque équipe se placent

en pont, a quatre pattes sur le sol, 2 3 métres
I'un de I'autre. Au signal, les enfants passent
par-dessus et en dessous. Dés qu'ils sont

tous passés, les parents vont se placer en pont
2 metres plus loin, et les enfants franchissent
ce nouvel obstacle. 10 fois.

5 MN A5

On s’hydrate bien et on prépare le jeu suivant.

30 MN RELAIS ACCESSORES

Dix accessoires (foulards, cailloux...) sont posés

au sol au point A, et le jeu
consiste a aller les déposer
au point B, 1o métres plus
loin. Au signal, un membre
de chaque équipe part
déposer un accessoire en B et revient en A

le plus vite possible. Dés qu'il y arrive, le suivant
part a son tour déposer le deuxiéme accessoire
en B, et ainsi de suite. Pour corser I'affaire,

un parent peut porter un enfant sur le dos.
Variante : I'équipe des enfants se mesure 2 celle
des parents. Devinez laquelle va gagner ?

On boit un peu d'eau, et on prépare les
6 ateliers en disposant sur le sol les accessoires.

45 MN PARCOURS COMMANDC
Chacun son tour, on effectue le parcours

en entier en enchainant les ateliers. Un adulte
ou un enfant chronomeétre et note les scores.

1. Faites 20 petits sauts, pieds joints de part

et d'autre d'une branche posée au sol.

2. Slalomez sur 10 métres entre une dizaine

de plots espacés de 1 métre,

3. Un cerceau posé au sol, on saute a I'intérieur
puis a I'extérieur et on fait le tour, puis on

le bascule et on recommence 5 fois d'affilée.

4. Marchez a reculons 2 4 pattes, dos vers le sol,
sur 5 a 7 meétres.

5. Avancez en crabe, sur le cété, a quatre pattes,
sur § a 7 metres.

6. Rampez sur les coudes, sur 2 3 3 métres.

7- Un gofiter bien mérité.  ISABELLE SANSONETTI

autant ou mieux », propose
Matthieu Le Corre. L'aprés-midi,
c'est bien de programmer une
activité longue durée, 10 & 20 km
en VTT, ou 6 km en run and bike :
cote a céte, f'un court, l'autre
pédale. Dés que le coureur est
fatigué, il prend le vélo.

B Avec un ballon par équipe :
ou signal, on se déplace & deux,
en position semi-assise et en
maintenant un ballon dos contre
dos, sans le faire tomber.

| Chacun se déplace d'un point
alautre, avec un ballon serré
entre les genoux ou les chevilles.

| Allongé sur le dos, jaombes pliées
et pieds au sol, un parent

de chaque équipe se reléve pour
lancer un ballon qu'un enfant

de I'équipe va chercher. 5 & 10 fois.
Ca fait les abdos |

M Le relais patinette ou vélo.

Un enfant de chaque équipe part
du point A & patinette, rejoint

le B puis revient en A la donner
au suivant.

W Les parents portent les enfants
de leur équipe du point A au B

B Les enfants aident les parents
a déplacer un tas de pierres,
de biches... d'un point @ un autre.
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