Echauffements

CROSS JACKS

INCHWORM PLANCHE CHEVILLE
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BRAS / JAMBES ALTERNES PLANCHE
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Jambes VS Bras

SAUT DE BANC

CERCLE AVANT EPAULES EXPLOSIF SAUT TRICEPS DIPS
4 x 20 Sauts 5x 30" (5 Sauts/ Jbs) x 4 4%x15
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PISTOL SQUAT

CERCLE ARRIERE EPAULES SQUAT 1 JAMBE
(10 x Squat/jbs)x4

POMPE PLONGEANTE
5% 30" (10 x Squat/jbs)x4 4 x 10 pompes
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Echauffements Abdominaux
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Fente Kick
HOLLOW POSITION

Jumping Jack S
6 X 30" SUPERWOMAN
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Pompes VS Squats

Série1:Grep Série1:10 rep Pompe écartée Squat sumao
I Série2: Srep Sirie 2 Série1: Brep l Série1: 13 rep
r_ ﬁ.‘ Serie3: 10rep Série 3 4 Sérig2: 10rep Série2: 16 rep
* Séried: 12rep Séried: Série3: 12 rep = 2 Série3: 19 rep
rampe Série5: 1drep Série 5 Séried: 14rep JJI ';i, Séried: 22 rep

I Squat Bulgare
jambe droite

l i Série1: 12rep
= Série 2: 14 rep

l Squat Bulgare
jambe gauche

i i Série 1: 12 rep
2 Série 2: 14 rep
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"F—% Série1: Brep

Série2: 10rep

F .= ;L' f Série 1: 10 rep

Seried: 12 rep
Pompe déclinée Série 3: 14 rep




Echauffements

ROTATIONS BRAS ROTATIONS DU COU

-bras droit avant/ arriere - rotation entiére droite
-brasgauche avant/arriere - rotation entiére gauche
-2brasavant/ arriere -de droite agauche

- dehautenbas
Série : x2 Série : x1
Répétition : x15 Répétition : x10

ROTATIONS GENOUX ROTATIONS BASSIN
-rotation genouxserrésdroite - rotation entiére par la droite
-rotation genoux serrésgauche - rotation entiére par la gauche

Série : x1 Série : x1
Répétition : x10 Répétition : x10

Abdominaux

Crunch jambes 1 Toucher talon
tendues - i g
,-’g\ g‘/

Activation

Corde a sauter Planche commando Chaise statique Planche commando

Temps : 45"
Série : x5
Repos: 1' (entre les séries)

Objectif: 1000 abdominaux / 5 x 25 par exercices
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Abdominaux
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4 X 307 - 0
4/ TALON FESSE CRUNCH ESSUIS GLACE DEAD BUG TO REVERSE CRUNCH

1JAMBE PLANCHE MARCHER o 5 Rep / exercices (R157) + 10 Rep (R15") + 20 Rep (R15") + 25 Rep (R15")
o

‘:%; "J@_ o 9 10 Rep (R207) + 20 Rep (R20°) + 30 Rep (R20°)
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) 20Rep (R307) + 40 Rep (R30))
Pectoraux

Echauffements

;ﬁ ROTATIONS BRAS
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: POMPE GENOUX POMPE GENOU.
| 10 REP 25 REP
POMPE = POMPE ECARTEE POMPE SERREE POMPE CLAQUE
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