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Matériel : - Ne pas pratiquer si : Avant de commencer :
- Undé ~—\ - Vous avez de la fievre ou des fibrillations - Assurer vous de déverrouiller la porte ou de
- Une tenue adaptée cardiaques laisser une fenétre ouverte si vous étes seul(e)
- Une bouteille d’eau - Douleurs thoraciques - De bien vous échauffer N —
. = | " a
- Pieds nus ou en basket - Essoufflement anormal C—
= - Malaise a I'effort =T
— - Variation brutal'du rythme cardiaque T €

En Individuel

En Equipe

- Chaque joueur joue chacun son tour en langant le dé. Suivant le nombre
obtenu, le joueur avance son pion case par case.

- Le joueur tombant sur la case réalisera I'entiéreté des répétitions au niveau
lui correspondant (orange ou bleu). Quant a I'adversaire il réalisera la moitié
des répétitions correspondant a son niveau (orange ou bleu).

Chaque équipe joue chacun leur tour. A chaque tour les joueurs d’'une
équipe alterneront les lancés. Suivant le nombre obtenu, le joueur avance
son pion case par case.

L’équipe tombant sur la case réalisera I'entiéreté des répétitions au niveau
lui correspondant (orange ou bleu). Quant aux adversaires ils réaliseront la
moitié des répétitions correspondant a leur niveau (orange ou bleu).

Echauffement :
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CHAISE

NivOrange 20s
NivBleu 40s

@ MOULINETS

(@) NivOrange 20s

& e ) NivBleu 40s

4 *

: 3 J Marche Dynamique

b NivOrange 30s
“* NivBleu 45s

: 4 ] COCOU

NivOrange 6
NivBleu 12
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ROLLING HANDS

NivOrange 30s

NivBleu 45s

FENTE AVANT

A \Ni

vOrange 10/jambes
Nivbleu 15/jambes

~

2 Avancez de 2 cases

NivOrange 6/jambes
. Nivbleu 10/jambes

FESSIERS

4
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NivOrange 10

NivBleu 15

NivOrange 10
Nivbleu 15

[ 12] POMPES

NivOrange 6 f@
Nivbleu 10 /A~

NivOrange 20s
NivBleu 40s
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15 ABDO 16 EXTENSION 17 SUPERMAN START 18 TALLON FESSES 19 SQUAT THRUSTER
> Nivprange 6 L y NivOrange 10 ) NiVQrange 20s | NivOrange 20s h NivOrange 6
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