H

jambes a
'écart

Course =5 T
sur place,

genoux =

hauts JH4% f

15 sec.

6 sauts
avec écart
(Jumping jack)
6
redressements

assis

o flexions de

(Sumo squats)

o fentes
sautées

Position
de l'arbre
10 sec.

L'alphabet athlétique
Bl C 7 JDRE

6 flexions Chaise Course Monter et o leveés Chandelle
de jambes au mur sur place ldescenldre de genoux 20 sec.
(>quats) 1> sec 20 sec. 4 fgiss gﬂé?’—lr?erfour par jambe

JE«BL RN

Cobra 4 Touchés-

Planche 5 leves de 6 pompes 6 flexions .
15 sec. 15 sec. jambes (push-up) dejambes g% Orteggg?uch
,,,,,, (Abdominaux) avec saut

~ (Jump squats) [
/: / 3

Saut 4 grandes 4 fentes Talons-
a la corde inspirations avant fesses
20 sec. expirations par jambe 10 sec.
Vélo Rotations russes
| (Russian twist)
(bicycle crunch) = 10 sec

10 sec.




