Warm up

3 tours de
-30 Jumpin’Jacks
-3 Push Ups

- 12 squats

POUR FINIR, faites 1 tour de 6 Burpees et 12 Squats

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Quadriceps, Fessiers
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Warm up

5 tours de
-30 Climbers
-30” de repos

POUR FINIR, faites 1 tour de 12 Shoulder Taps + 8 squats

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Quadriceps et Fessiers

Lascoux J. Cité Scolaire Aubusson



Warm up

6 tours de
-10” de planche faciale
-10 squats en amplitude

POUR FINIR, faites 1 tour de 5 Push Ups+ 10 Lunges

COOL DOWN

Marche + Etirements léger (pas de douleur) Quadriceps, fessiers et Mollets+ dos (faire le chat assis sur les talons, les
bras loin devant)
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