SEMAINE 5 — SEANCE 1

Ce que je dois faire:

x E 4 & X
/ \ o Note le niveau réalisé dans chaque

Nous fe proposons 2 programmes WOD (Workout Of o Choisis un effet corporel a exercice
the Day). Choisis un des 2 WOD en fonction de l'effet viser parmi ceux proposés et
corporel que tu vises (voir page suivante) prends le WOD correspondant o Entoure ton ressenti sur chaque

Complete le WOD choisi avec 2 exercices pour

: exercice et régule le niveau de
atteindre cet effet corporel

Enfin rédlise 4 séries du WOD construit en finissant o Prends 2 exercices qui difficulté en fonction = l'exercice
avec un ressenti permettent datteindre ces doit étre difficile mais faisable
MusiqueWOD3 : effets dans la  « base

https://www.youtube.com/watch?v=B7gNquq8 d'exercices » pour compléter o Note le niveau adapté a tes
QGE le WOD capacités d la fin de I'entrainement

MusiqueWOD4 : \ / k
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mgE_OW-

4&|ist=PLR RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&in
dex=3

1 S 3

(a compléter)

2 4
(a compléter) (a compléter)

Les 4 exercices constituent un série de 4 minutes. Chaque exercice est réalisé pendant 30
condes deffort / 30 secondes de repos
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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

Me gainer et
avoir une bonne Renforcer
posture pour les muscles
éviter un mal de du tronc
dos au quotidien

Ajouter
1 exercice
membre inf
+
1 membre sup

Ajouter des
exercices avec Ajouter 2
poussées de exercices abdos
jambes debout

Ajouter 2 Ajouter 2
exercices cardio exercices membre Ajouter 2 Ajouter 2

qui mobilisent inférieur exercices cardio exercices cardio
tout le corps (cardio ou non)

2 4

X , X , 1 3
(a compléter) (a compléter)

(a compléter) » (a compléter)

Les 4 exercices constituent un série de 4 minutes. Chaque exercice est réalisé pendant 30
secondes d'effort / 30 secondes de repos

https://youtu.be/wnVzY4WOiMY 3 v https://youtu.be/wOIHALXHEmtw
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https://youtu.be/wnVzY4W0iMY
https://youtu.be/w9HdLXHEmtw

WOD

Entourer mon niveau de référence
sur chaque exercice aujourd’hui

@ trop difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

’ . 7 . V4 . ’ .
. Série 1l Série 2 Série 3 Série 4 -
Cardio ( celui qui est difficile mais
faisable sur 4 séries )
facile facile facile facile
Exercice a
comp|éter . moyen moyen | Niveau moyen moyen
difficile difficile |  ...... difficile | ... ;\:é}/ difficile N |Vea u 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
jumplng jaCk f‘é facile g& facile f_‘&, facile ‘.:u : facile
oy o oy oy
Niveau | &3 moven | Niveau | () moyen | Niveau | &2 moyen | Niveau moyen
............ G aificie | ... 7 diffidle | ... difficile Niveau 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
E . . facile facile facile 4 Q’ facile
Xercice a &g
compléter : Niveau moyen Niveau ’.'i\ moyen Niveau moyen Niveau ”i.:} moyen
...... difficile | ... diffcile diffcile Niveau 1 2 3 4
trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
Mountain :&“ facile facile facile facile
climbin . " . . .
g Niveau A moyen Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen
- Niveau 1 2 3 4
------ difficile difficile difficile difficile
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SEMAINE 5 — SEANCE 2
T ¥ X )

-Nous te proposons 2 programmes WOD (Workout Of
the Day). Choisis un des 2 WOD en fonction de l'effet
corporel que tu vises (voir page suivante)

-Complete le WOD choisi avec 2 exercices pour
atteindre cet effet corporel

-Enfin réalise 4 séries du WOD construit en finissant
avec un ressenti difficile

-MusiqueWOD3 :
https://www.youtube.com/watch?v=B7gNquq8
QGE

-MusiqueWOD4 :
https://www.youtube.com/watch?v=DD8mgE_OW-
4&list=PLR RizCJ1aHoQLNOtQQcLrmCiH5smiD2H&in
dex=3

Ce que je dois faire:

-

o

-

Choisis un effet corporel a
viser parmi ceux proposés et
prends le WOD correspondant

Prends 2 exercices qui
permettent datteindre ces
effets dans la  « base
d'exercices » pour compléter
le WOD

\ ﬁ Note le niveau réalisé dans chaQ

N\ /

exercice

o Entoure ton ressenti sur chaque
exercice et régule le niveau de
difficulté en fonction = l'exercice
doit étre difficile mais faisable

o Note le niveau adapté a tes
capacités d la fin de I'entrainement

e | 1
1 = : -
: (a compléter) (& compléter) (a compléter)
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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

Me gainer et
avoir une bonne Renforcer

posture pour les membres
éviter un mal de supérieurs
dos au quotidien

Ajouter 2 Ajouter ) .
Ajouter des exercices qui 1 exercice Ajouter 2 A!outer 2
exercices de travaillent les abdominaux exercices cardio exerc.n:e's .membre Ajouter 2 Ajouter 2
gainage membres + qui mobilisent ’"f_ Gy exercices cardio exercices cardio
tout le corps (cardio ou non)

supérieurs 1 membre sup

1 K
(a compléter) (a compléter)

4
(a compléter)

y X :
F i (a compléter)

Les 4 exercices constituent un série de 4 minutes. Chaque exercice est réalisé pendant 30
secondes deffort / 30 secondes de repos

https://youtu.be/29yirPP3U4c https://youtu.be/Ufk2s1V62rc

Page 5 sur 6



https://youtu.be/29yirPP3U4c
https://youtu.be/Ufk2s1V62rc

Série 1

Série 2

Série 3

Série 4

Entourer mon niveau de référence
sur chaque exercice aujourd’hui

(celui qui est difficile mais
faisable sur 4 séries)

) . facile (32 facile facile facile
Exercice a ‘i«
compléter : Niveau moyen | Niveau ;} moyen | Niveau moyen | Niveau moyen
...... difficile P difficile difficile difficile vaeau 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
. 4 l—:!?: facile facile facile . :; facile
Exercice a ’4“%‘ Fé"’%
compléter : Niveau moyen | Nijveau moyen | Niveau moyen | Nijveau F5 ) moyen
...... difficile difficile difficile difficile N|Veau 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
Fentes éf; : facile facile facile &ré facile
©¥g &9y
Niveau moyen | Niveau moyen | Niveau moyen | Niveau | &)  moyen
...... difficile difficile difficile Niveau 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
facile facile facile facile
Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen Niveau moyen
, Niveau 1 2 3 4
------ difficile { difficile difficile difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

@ trop difficile

Page 6 sur 6




