Warm up

5 tours de
-20 Jumpin’jacks
-5 squats

POUR FINIR, faites 1 tour de 15 Squats+ 30" de planche

COOL DOWN

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

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson



Warm up

5 tours de
-30” de Climbers
-20” de repos

Puis

5 tours de
-30” de Squats
-20” de repos

POUR FINIR, faites 1 tour de 15 squats et 30"’ de planche latérale

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Mollets et Abdos « Cobra »

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson



Warm up

8 tours de

-20” de Climbers
-20” de repos

POUR FINIR, faites 1 tour de 20 Climbers et 8 talons-fesses

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Mollets+ « Abdos Cobra »

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson



