Premier cycle :

répétitions des blocs. Tous les repos sont indiqués, on ne traine pas entre les blocs ! @
PS : Si c’est trop facile, vous pouvez ajouter un TABATA (méme exercice 4x [20s ex/ 10s récup/20s ex/10s récup/20s ex/10s récup/20s ex/10s récup])

Petite mise en bouche pour partir sur de bonnes bases ! @ (durée indicative des séances : 10 — 15min)
A noter : Des schémas décrivant les exercices sont proposés en pages suivantes. Ces exercices et blocs sont indicatifs, si certains vous sont impossibles pour une
raison ou une autre, n’hésitez pas a les personnaliser. Portez une attention particuliére a la posture et n’insistez pas si I’'un des exercices s’avérait douloureux (hors
tension musculaire gérable, évidemment). Favorisez la qualité des mouvements plutot que leur quantité, I'important est de pouvoir tenir les temps proposés et les
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Pensez a bien
solliciter toutes
les
articulations :
cou, épaules,
coudes,
poignets,
hanches,
genoux et
chevilles.

Gainage Repos Sfé::lgg Repos g:;:?; Repos sSs:er;?ngaen Repos Etirements | Etirement
coude 20s 10s 20s 10s 208 10s 208 10s abdos 30s dos 30s
4 répetitions du bloc > —2-répetitions
Pompes e Oiseaux FEpes Rotateurs | Rotateurs .Rotateurs R.otateurs Etirements Etirerrlents
508 10s 205 10s externes G | externes | internes G | internes triceps 30 deltoides
20s D 20s 20s D 20s 30s
4 répétitions du bloc 2 répétitions
. Montées . Etirements
Squat 30s Rigss Tlgglsng Rigss de bassin Rigss Fentes 30s Rigss g[l:;e;?ie;gz Fessiers
30s 30s
4 répétitions du bloc 2 répétitions
. Pump Montées . Mountain . . .
Jumping itup | de genoux Gainage Repos climbers Sh.adow Chaise Etlrements Etirements
Jack 20s 205 205 20s Amin 205 boxing 20s 20s quadri 30s | abdos 30s
3 répétitions du bloc 3 répétitions du bloc 2 répétitions
opmoorglrz; Repos ?::::5(: Repos Gainage Repos ;;:Sli Repos Etirements | Etirements
205 10s 20s 10s coude 20s 10s 205 10s abdos 30s dos 30s
4 répétitions du bloc 2 répétitions
Dips 20s Repos Chenille Repos Biceps Repos Pompes Repos Et.irements Et.irements
10s 20s 10s 20s 10s 20s 10s triceps 30s | Biceps 30s
4 répétitions du bloc 2 répétitions
(I;/Ieo;::j; Repos Gainage Repos Jumping Repos Sﬁsler:faen Repos Etirements | Etirements
305 15s 30s 15s Jack 30s 15s 305 15s Abdos 30s Dos 30s
4 répétitions du bloc 2 répétitions




Description des exercices : (désolée pour la qualité d’'image/de dessin... on fait ce qu’on peut !)



















