Warm up

5 tours de

- 10" de planche

-5 Squats lents en amplitude
-10 Climbers

-5 squats lents en amplitude

-10 Jumpin’Jacks

COOL DOWN
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Marche + Etirements léger (pas de douleur), Quadriceps, Fessiers, Mollets, Mollets et encore Mollets

Warm up

3 tours de

-20 Climbers
-5 squats
-10 Climbers

-5 Lunges

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Quadriceps, Fessiers + Abdos « Cobra »

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson


https://www.youtube.com/watch?v=48PIkHs1c9w

Warm up

5 tours de

-10” de planche
-2 Push Ups
-20 Jumpin’Jacks

POUR FINIR, faites 1 tour de 10 Shoulder Taps + 2 Burpees

RECUP 2’

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Floor Shoulder Stretch et Abdos Cobra
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https://www.youtube.com/watch?v=gWHQpMUd7vw
https://www.youtube.com/watch?v=gWHQpMUd7vw

