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SEANCE 1

Echauffement
(Voir fiche)
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abdo vélo I:é\‘.r'és f);'as gainage costal
40s 40s 40s
G
Gainage
. . a
Coordination SR (=== .
Renforcement AN —> = t
crunch cheville -Lj.jac.ks TS gain. araignée
50s 50s 50s
entre chaque exo: .
20s récup 8 (%
a faire 2fois crunch kicks jumping jacks chaise
2min entre 60s 60s 60s
chaque série,
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Endurance
-3
fente saut fentes laterales Co;ge a sinter
20rep. 30rep 1min
a faire 3 fois :
1min repos par
ligne,
2min par @/&f { &@% e
série TRy i-\\ b * )_,_,_r'?
pompes triceps montées escalier
Etirements 30rep 40rep. 2min
(Voir fiche)
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burpees climbers Corde a sauter
40rep. 50reps 3min
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SEANCE 2
Echauffement
(Voir fiche)
abdo vélo levés bras
40s 40s
. ]
Gainage
. N 5] =)
Coordination % (B
Renforcement #
crunch cheville ‘lj.jac{ﬁ(s TS
50s 50s
entre chaque exo:
20s récup

crunch kicks

60s

a faire 2fois
2min entre
chaque série,

Travail Cardio
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jumping jacks

60s
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gainage costal

40s
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gain. araignée

50s

—

i

chaise

60s

Endurance

squat saut

15rep.
a faire 3 fois :

Tmin repos par

ligne, i
2min par @1\7
série 1[{ (%
genou poitrine
Etirements Tmin
(Voir fiche)
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bloqué en bas

30s
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squat larges

30rep
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talons fesses

Tmin

épaules jesus

50reps
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squat
2min
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J.Jacks alternés

2min
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papillon
2min
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entre chaque exo :
20s récup

a faire 2fois
2min entre
chaque série,
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SEANCE 3
%ﬂ i
abdo vélo levés bras
40s 40s
crunch cheville 'Lj.jac\/l;s Ts
50s 50s

crunch kicks jumping jacks

60s 60s
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gainage costal

40s
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gain. araignée

50s
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chaise

60s

Endurance

a faire 3 fois :
1min repos par
ligne,
2min par
série

Etirements
(Voir fiche)
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saut groupé spiderman
15rep 40s
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triceps sit-up
30rep 40s
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rotation “v" twist

45rep 40s
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groupé dégroupé

Tmin
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Corde a sauter

2min
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tractions

+possible



