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Programme hebdomadaire sur ergocycle

Intensité de travail :
e Niveau 1 :intensité faible, €tre capable de tenir une conversation, chanter, siffler.
* Niveau 2 : intensité modérée, Etre capable de dire des phrases courtes.

* Niveau 3 : intensité forte, ne plus étre capable de parler, se concentrer sur sa respiration et sa
posture.

Charge de travail (puissance/résistance sur votre ergocycle si vous pouvez la régler) :
e Léger : mouvements faciles, peu de résistance.
 Moyen : difficulté moyenne a exécuter le mouvement, résistance moyenne.
o Elevé : difficulté élevée a exécuter le mouvement, résistance élevée.

Thématiques
Lundi Balade en ville \/\
Mardi Balade sur les berges de I'Tll et du canal Quelque soit la situation, n'oubliez pas :
Mercredi Balade en ville Posture et respiration
(cf. fiche n°1)
hydrat t-pendant-
Vendredi Balade le long du Rhin ya';,?ﬂéesrlg‘s'“;xeﬁiﬂze‘in
Samedi Balade en ville C
T
Dimanche Balade au choix
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https://youtu.be/wKqxsj_xkgg

© Balade en ville : 3 programmes au choix de différentes durées

17 minutes léger :
1) En continu, 6 minutes niveau 1

2) Alterner 4 fois, 1 minute niveau 2 avec 1 minute niveau 1

3) En continu, 3 minutes niveau 1

29 minutes léger :

1) En continu, 6 minutes niveau 1 1)
2) Alterner 3 fois, 1 minute niveau 2 2)
avec 1 minute niveau 1 3)

3) En continu, 3 minutes niveau 1 4)

4) Alterner 4 fois, 1 minute niveau2 g
avec 1 minute niveau 1

5) En continu, 6 minutes niveau 1

42 minutes léger :

En continu, 6 minutes niveau 1

Alterner 3 fois, 1 minute niveau 2 avec 1 minute niveau 1
En continu, 3 minutes niveau 1

Alterner 4 fois, 1 minute niveau 2 avec 1 minute niveau 1
En continu, 3 minutes niveau 1

6) Alterner 5 fois, 1 minute niveau 2 avec 1 minute niveau 1
7) En continu, 6 minutes niveau 1

@® Balade sur les berges de I'Tll et du canal

30 minutes léger a moyen :
1) En continu, 6 minutes niveau 1 a charge légere
2) En continu, 6 minutes niveau 1 a charge moyenne

3) A charge moyenne, alterner 6 fois, 30 secondes niveau 2 avec 30 secondes niveau 1

4) En continu, 2 minutes niveau 1 a charge légere

5) A charge moyenne, alterner 6 fois, 30 secondes niveau 2 avec 30 secondes niveau 1

6) En continu, 4 minutes niveau 1 a charge légéere

® Balade dans le KOCHESBERG

30 minutes léger - moyen - éleveé :

1) En continu, 6 minutes niveau 1
charge légére

2) En continu, 6 minutes niveau 2
charge moyenne

3) A charge élevée, alterner 6 fois, 30 secondes
niveau 2 avec 30 secondes niveau 1

4) En continu, 2 minutes niveau 1 a charge légéere

5) A charge élevée, alterner 6 fois, 30 secondes
niveau 2 avec 30 secondes niveau 1

6) En continu, 4 minutes niveau 1 a charge légére

o

o

O Balade le long du Rhin

30 minutes léger a moyen :

1) En continu, 6 minutes (RN
niveau 1 a charge légere

2) En continu, 6 minutes
niveau 2 a charge moyenne

3) A charge légere, alterner 6 fois, 30 secondes
niveau 3 avec 30 secondes niveau 1

4) En continu, 2 minutes niveau 1 a charge légere

5) A charge moyenne, alterner 6 fois, 30 secondes
niveau 3 avec 30 secondes niveau 1

6) En continu, 4 minutes niveau 1 a charge légére

Liens utiles

 Observation National de I'Activité Physique et de la Sédentarité :

*  http://www.onaps.fr/

ONAPS

*  http://www.onaps.fr/news/enquete-l-activite-physique-pendant-le-confinement/

e Pble Ressources National Sport Santé Bien-Etre :

*  https://pole-sante.creps-vichy.sports.gouv.fr/gardez-la-forme-avec-le-prif/
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