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Echauffement
(Voir fiche)

e —
Gainage
Coordination
Renforcement

entre chaque exo :
20s récup

A faire 2fois
2min entre
chaque série,

Travail Cardio
Endurance

a faire 3 fois :
1min repos par
ligne,
2min par
série
S ——)
Etirements
(Voir fiche)
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COVID-19 MUST DIE
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SEANCE 2

Echauffement
(Voir fiche)

e —
Gainage
Coordination
Renforcement

entre chaque exo :
20s récup

A faire 2fois
2min entre
chaque série,

Travail Cardio
Endurance

a faire 3 fols :
1min repos par
ligne,
2min par
série
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Etirements
(Voir fiche)
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SEANCE 3

Echauffement
(Voir fiche)

T —
Gainage
Coordination
Renforcement

entre chaque exo :
20s récup

A faire 2fois

20s
chaque série,

Travail Cardio
Endurance

a faire 3 folis :
Tmin repos par
ligne,
2min par
série

Etirements 30
(Voir fiche)
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