Warm up

6 tours de

-15" de planche faciale
-5 Squats

-10JJ’'S

-10 montées de genoux sur place

COOL DOWN

Marche + Etirements légers (pas de douleur) Quadriceps, Fessiers, Mollets

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson



Warm up

3 tours de

-4 Lunges (2 a droite et 2 a gauche)
-10 Climbers croisés

2 tours de

-6 Lunges (3 a droite et 3 a gauche)
-10 Climbers croisés

1 tour de

-8 Lunges (4 a droite et 4 a gauche)
-10 Climbers croisés

POUR FINIR 1 série de 10 Russian Twists + 10 Lunges alternés

COOL DOWN

Marche + Etirements légers (pas de douleur) Fessiers, Quadriceps et Abdos Cobra

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson


https://www.youtube.com/watch?v=wkD8rjkodUI
https://www.youtube.com/watch?v=48PIkHs1c9w

Warm up

4 tours de

-10” de planche faciale/ 10” dorsale

-5 squats en amplitude en restant 2"’ en bas
-10” de planche latérale de chaque coté

-5 sauts sur place

COOL DOWN wmarche + Etirements légers (pas de douleur) Quadriceps, Fessiers, Abdos Cobra

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson


https://www.youtube.com/watch?v=CVaEhXotL7M

