ECHAUFFEMENT

Réaliser I'échanffement
(Voir partie du dossier

« routine d'échanffement »)

Wusidue circuit traiving

nttpsi// www.yontube com/wateh?

v=ubKfitvimyn

( . )
SEMAINE 3 — SEANCE 1

\ T EER )

ENTRAINEWMENT 1
Le programme est constitué de 2 séries de G exercices. Tu peux ©
réaliser une 44" série si tu veux. .
Chague série se réalise en suivant la fiche (page suivavte) oun les
Vidéos (QR codes [ liens youtube)
(@)

Choisis ton viveau en fouction du ressenti de la sewaine 1 — séance
1 (méwme entrainement)

Niveau 2. Nivean 3

)ai uve Le nivean 2
pratigue est trop
physidue facile
réauliere pour mol

ttps:/voutube i https:/ Movtube/AphuDINV2 k
m4

FLCHE (page suivante)
Note le niveau réalisé dans chagque exercice
Entoure ton ressenti sur chaque exercice et
régule le nivean de difficulté en fonction =

l'exercice doit Etre difficile mais faisable

Ecris les muscles que +u sens travailler lors
des exercices

Nivean 4

Le vivean 3
est trop facile
pPOUr moi


https://www.youtube.com/watch?v=ubKfitvmvnM
https://www.youtube.com/watch?v=ubKfitvmvnM
https://youtu.be/AiphuD1NV2k
https://youtu.be/mhLm-cyVthM
https://youtu.be/q_-CNqCYseY
https://youtu.be/q_-CNqCYseY
https://youtu.be/p4Df65pi0M4
https://youtu.be/p4Df65pi0M4

Flashez le QR codes pour
avoir les 4 niveaux

Trouver 1 muscles sollicité par chaque exercice avec
ton ressenti

Pompes

Tirage menton

Gainage ventral

Gainage dorsal

Chaise dynamique

Déplacements latéraux
X

..

5 pieds d’écart
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Four +aider 4 +rouver les muscles sollicités voici LES MUSCLES DU CORPS HUMALN

Pectoral

Grand dentelé

Obliques

Adducteur

Quadriceps




Flashez le QR codes pour
avoir les 4 niveaux

Jumping jack

1[a]

Fentes

Série 1 Trouver 1 muscles sollicité par chaque exercice avec
ton ressenti
facile facile facile
30 sec s 30 sec 30 sec
b moyen moyen moyen
.-.’ diffcile ‘ .-.’ difficile ‘ .-.’ difficle | teteeeeeeeessesessn e
Niveau ... . Niveau ... o Niveau ... o
éﬂﬁ /3 trop difficile éii? trop difficile éﬁ‘(; trop difficile
facile ; facile ; facile
30 sec - 30 sec 30 sec
B e moyen e Sl moyen SN moyen
' fer s difficile ' P difficile . G difficile | rteeteeresesesesessesiii s
Niveau ... . Niveau ... . Niveau ... .
ﬁ} trop difficile éﬁ\g trop difficile gﬁ\‘g trop difficile
y : facile facile facile
30 sec - 30 sec - 30 sec o
& moyen £ moyen fO) moyen
. o difficile . @ difficile . @ difficile | rrereereresseesesssssn
Niveau ... . Niveau ... . Niveau ... .
o) trop difficile gﬁ.ﬁ trop difficile a5 trop difficile
€’j ’§ P @}é P
facile ; facile ; facile
30 sec 30 sec 30 sec
ar moyen an moyen moyen
. ; ...’ dificle . ; ...’ dificile . ; ...’ diffdle | T
Niveau ... ) Niveau ... P Niveau ... e
}4}' trop difficile gd \% trop difficile g‘}_'\é trop difficile




Gainage latéral
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Grand dentelé

Quadriceps

Pectoral

Obliques

Adducteur

Deltoide

Biceps

Grand droit

Trapéze

Ischio-jambiers

Grand dorsal

Grand fessier







