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ECHAUFFEMENT : cnNea
» Faire un footing de 5 minutes, puis effectuer 2 tours du CIRCUIT n°1 / 3 tours du CIRCUIT n°2 FONT-ROMEU
IRCUIT ECHAUFFEMENT 1 CIRCUIT g CIRCUIT EXPLOSIVITE IRCUIT EXPLOSIVITE (30min)
Vous devez effectuer 2 tours ECHAUFFEMENT 2 Vous devez effectuer 5 tours Vous devez effectuer 5 tours
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» 1er tour : intensité légére PRENDRE 30 secondes DE REF:OS » L’intensité doit monter de facon progressive » L’intensité doit monter de fagon progressive
» 2eme tour : intensité moyenne > 1er tour : intensité légére sur les différents tours sur les différents tours !
. > 2eme t 01.1 r : intensité movenne » Entre chaque exercice, faire 10 secondes de » Vous pouvez complexifier ’exercice en
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Et si on essayait de
s’habiller téte en bas ?
En position de
Vous devez effectuer 5 tours handstand contre le
Départ sur les genoux, sauter pour arriver en squat. Tenir 5 secondes la position de squat et partir en sprint sur 70m (environ). Revenir a ’endroit de départ mur, vous allez devoir

Chaque tour se rajoute une difficulté :

en trottinant, prendre 20 secondes de repos avant de recommencer.

» 2éme tour : Apres les 5 secondes en squat faire 2 squats jumps le plus haut possible puis partir en sprint

» 3éme tour : Apres les 5 secondes faire un squat jump de 180° pour revenir dans la position de départ, puis sprint.
» 4éme tour : Apres les 5 secondes faire 2 High Jumps, en amenant les genoux a la poitrine, puis sprint.
» 5éme tour : Apres les 5 secondes en squat, faire 1 squat jump/Frog jump en sautant le plus loin possible en avant, puis partir en sprint.

mettre un tee-shirt.
Votre challenge est de
mettre le plus de tee-
shirt possible !
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