/SEMAINE 4 — SEANCE 1
T III T llﬂ:l K Note le niveau réalisé dans mﬂ% /o e b WD et e D

exercice _ _
effets quil a produit sur +ton

o Eutoure ton ressenti  sur  chague corps

Nous te proposons 2. programmes WOD (Workout Of the ’ | ’ 4 .
2 exercice et régule le niveau de difficutté

Day). Choisis un des 2 WOD (+u peux faire les 2. i tu veux). Attention, 41 n'as le droit gu'a 3

en fonction = l'exercice doit étre difficile ©
o TRédlise 4 séries du WOD choisi mais faisable fleches pour relier le WOP aux
o  Ewfiu, trouve dquel effet produit le WOD effets
o WMasiques wop 1 0 Note le niveau adapté 4 tes capaci+és
nttps:/ www.yontube.com/watch?v=2 ozdFOaM 4 la fin de lentrainement
159
WMusigues wOoD 2

https://www.youtube.com/watch?v=DD8mgE_O
W-
4&Ilist=PLR RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H \ / \ /
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https://www.youtube.com/watch?v=3ozqF0gM7Sg
https://www.youtube.com/watch?v=3ozqF0gM7Sg
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://youtu.be/zztDT5xtsLc

FICHE SEMAINE 4 — SEANCE 1

Entourer mon niveau de référence
sur chaque exercice aujourd’hui

@ trop difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

WOD 2 Série 1 Série 2 Série 3 Série 4
(celui qui est difficile mais faisable
sur 4 séries)
cardio sur facile facile
place | . . .
Niveau moyen | Njveau Niveau moyen | Nijveau
...... difficile difficile Niveau 1 2 3 4
Q. trop difficile
Jumping jaCk facile : facile
Niveau moyen | Niveau Niveau ; moyen | Niveau ; moyen
,,,,,, W diffiile a‘;/ difficile a‘;/ difficile Niveau 1 2 3 4
@ trop difficile '4’.‘). trop difficile '4’.‘). trop difficile
Deplacements facile o facile facile facile
latéraux P
Niveau moyen | Niveau - moven | Niveau =1 moyen | Nijveau P "o
...... difficile difficile .E;// difficile ,‘,,,, difficile NIVeaU 1 2 3 4
@ trop difficile !I,?» trop difficile 'I,'a. trop difficile trop difficile
Mountain facile facile facile facile
CIImblng Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen
0 Niveau 1 2 3 4
------ difficile difficile difficile difficile
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Relier par un trait le WOD choisis avec les effets au'il permet d'atteindre

développer mon : renforcer mes
. , me gainer pour . L
systeme cardio- .y renforcer mes mewmbres uférieurs
, . réduire mon mal .
respiratolre pour de dos au membres pour étre plus
. A (6] 2.9 , .
pouvoir réaliser un SUperienrs résistant en sport-

effort intense anotidien collectif

briller des graisses
pour réduire un
surpoids (e
complément de mieunx
)

me défouler pour
ne plus penser aux

problémes
quotidiens
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exercice ) ’
'I' 'I' 'ﬂ' effets qu'il a produit sar +ton

corps

/ SEMAINE 4 - SEANCE 2 ﬁ Note le niveau réalisé dans é///ﬂ% / Delic e WOD réalisé avee D
x

Nous +e proposons 2 programmes WOD (Workout Of the o Eutoure +ou ressenti  sur  chague
Day). Choisis un des 2 WOD (+u peux faire les 2 si tu veux). exercice et /’6’@%/6 e niveau de

difficul+é en fonction = lexercice doit
étre difficile mais faisable

o Attention, tu n'as le droit qu'a 3
Aéches pour relier le WO aux
effets

o Réalise 4 <éries dun WOD choisi

o  Ewfin, tronve dquel effet produit le WOD réalisé
o Note le niveau adapté 4 +es capacités

MusiduewOD?2 : a la fin de l'entrainement
nttps/ [ www.yontube.com/watch?v=BFaNquddQG

£
WMusiguewOo D4 .

https://www.youtube.com/watch?v=DD8mgE OW-
4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&in \ / \ /
dex=3

&
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https://www.youtube.com/watch?v=B7gNquq8QGE
https://www.youtube.com/watch?v=B7gNquq8QGE
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mqE_OW-4&list=PLR_RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&index=3
https://youtu.be/d0xw_c7smpY

FICHE SEMATINE 4 - SEANCE 2

Entourer mon niveau de référence
sur chaque exercice aujourd’hui
V 4 L ’ . ’ . V 4 L
WOD 4 Série 1 Série 2 Série 3 Série 4
(celui qui est difficile mais faisable
sur 4 séries)
T"'age 1 bras facile facile facile facile
Niveau moyen | Njveau moyen | Nijveau moyen | Nijveau moyen
...... difficile difficile difficile difficile N|Veau 1 2 3 4
i h
i @ trop difficile @ trop difficile
Elévation bassin facile facile
Niveau moyen | Niveau Niveau Niveau j moyen
...... difficile difficile diffcile Niveau 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
Fentes ) ) o ) o ]
R facile 5 facile DR facile DR facile
'é -] (SR g 1’5% \}: 1’5% ]
Niveau u::* moyen | Niveau -:} moyen | Niveau -:} moyen | Niveau -:} moyen
Y - ? o difficle | ... Ge7  difficle | . Go7  difficle | ... G50 difficile Niveau 1 2 3 4
k ; @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
Burpees facile facile facile facile
Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen
, ) — , Niveau 1 2 3 4
------ A difficile IIV y difficile o difficile o difficile
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
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développer mon

systéwme cardio-
respiratoire pour
ponvoir réaliser un

effort intense

renforcer
'ewsemble de mon
COrpS PoUr e
remettre en
forme

me défouler pour

ne plus penser aux
problemes
duotidiens
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renforcer mes
membres nférienrs
pour étre plus
résistavt ev sport-
collectif

Relier par un trait chagque WOD avec le on les effet(s) qu'il permet d’atteindre

renforcer mes
membres

SUpErienrs

briler des graisses
pour réduire un
surpoids (en
complément de mienx
mavger)




