4 SEMAINE 2 — SEANCE 1 ) [ veess

EXEE

ECHAUFFEMENT EBTRAINEMENT
Réaliser o Le programme est constitué de 3 senes de &
L'éckauffemev& exercices. Tu peux réaliser une 4 série si bu
(vox.r ,IQSQ &-7 veux.,
ossier)

o Chaque série se réalise en suivant La fiche (page
suivante) ou les vidéos (QR codes / Lliewns

outube

Musique circuil training J )

hEbps:/ /www.youtube.com o Choisis ton niveau en fonction du ressenti de la
LwakehtvzubKfibvmvni semaine 1 - séance 1 (méme entrainement)

/ \ Niveau 2 Niveau 3
.DDLL’HD j'm'. uhe Le niveau 2
naﬂﬁngjﬂ.ﬂ Pra&nque est bro
f Bu_pggj Phjsgqu,e_ facu.e .
it réquli¢re pour mot
https://youtu.be/pad hitps://youbu.be/Aiphu
k / &5ploM4 DINV2k
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FICHE (page suivante )

Note Lle niveau réalisé dans
chaque exercice

Enbtoure ton ressenbi sur chac]ue
exercice et régule le niveau de
difficulté en fghch‘on = l'exercice
doit étre difficile mais faisable

e
Ecris les muscles que b sens
travailler lors des exercices

Niveau 4

Le niveau 3
est trop facile

Pour ol

hEEs:/ / ouEu.be/ mhlLm-
cyVihm



Flashez le QRcode pour
avoir les 4 niveaux

Pompes

Tirage menton

Gainage ventral

Gainage dorsal

Chaise dynamique

Déplacements latéraux
L i]

¥

chaise +

fin

5 pieds d’écart

AN &

Trouver 1 muscles sollicité par chaque exercice avec ton

Série 1 Série 2 Série 3 e
0 facile P facile 7 facile
) ) 9%
(o moyen T moyen 0 moyen
30 sec 30 sec - 30 sec o
% difficile difficile 3P difficle | ceeeeeeseessessesssss,
trop difficile trop difficile trop difficile
£33 facile (3 facile 69 facile
] &% ]
I moyen I moyen 3 moyen
30 sec ) 30 sec - 30 sec _
P difficile 3P difficile 3P difficile | ttereeereessessssssssssinienee,
~ -~ -~
trop difficile trop difficile ‘5 trop difficile
90! facile 59) facile o) facile
%% e %%
I moyen moyen S moyen
30 sec — 30 sec 30 sec ]
(eo? difficile e difficile (ee® difficle | eeeeeeeseeseessesssss i,
-~ 4 -~
trop difficile ‘ trop difficile trop difficile
facile %Y facile facile
I moyen s moyen I moyen
30 sec * 30 sec * 30 sec *
(7 4 difficile e difficile difficile
trop difficile J trop difficile trop difficile
G facile 9 facile facile
g €93
0 moyen (0 moyen ¢ moyen
30 sec * 30 sec : 30 sec :
(er difficile e difficile [N g difficile
\ y trop difficile trop difficile trop difficile
D facile £ facile g facile
5 Lo (9
e €% €%
(G moyen I moyen I moyen
30 sec 30 sec S 30 sec S
(fud® N e o’ | esesesescesssssssscssesssesssscssssssssssncssnss
Lo difficile 4 difficile |- 4 difficile
5
“ trop difficile trop difficile trop difficile
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Pour taider & brouver les muscles sollicités voici LES MUSCLES DU CORPS HOMAIN

Pectoral

Grand dentelé

Obliques

Adducteur

Quadriceps




CORRECTION POUR LES MUSCLES SOLLICITES

Exercices

muscles sollicités par chaque exercice

Pompes

Tirage menton

74 =
i
Deltoides

Pectoraux _ —

A,

Grand ¢, 7

dorsal Jk\
A A
N K 7 ( 4

d

2. N ¥

Trapézes |

Psoas-iliaque Transverse
Abdominaux \‘.Z /ﬁ Grand
Galnage ventral (grand droit) ({}\ &8 { (114 8 = fessier |,
4k e
Transverse
Grand

Gainage dorsal

Lombaires @@
1 a\re \l

fessier

9

Chaise dynamique

Grand /'
fessier |

Jumeaux

Déplacements
latéraux

Cardio

Transverse
="
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4 SEMAINE 2 — SEANCE 2 ) [ vees

BEERES

ECHAUFFEMENT EBTRAINEMENT FICHE (page suivante )
Réaliser o Le programme est comstitué de 3 séries de & o Nole le niveaw r €alisé  dans
L'échauffement exercices. Tu peux réaliser une 4" série st btu chaque exercice
(voir age &6-7 veux. o Enboure ton ressenti sur chaque
du dossier) , . exercice el régule le niveau de
o Chaque série se realise en suivant la fiche (page difficulté en ;fhcﬁo,,l = {'exercice
suivante) ou les vidéos (QR codes / Lliens doit étre difficile mais faisable
i o youtube) )
Musique circuil training o Ecris les muscles que bu sens
htbps:/ /www.youtube.com o Choisis ton niveau en fonction du ressenti de la travailler lors des exercices
/wakch?v=ubKfibvmviap semaine 1 - séance 2 (méme enbrainement)

4 N

Niveauw 2 Niveau 3 Niveoau 4
Op0

Jlal une - Le niveau 2 EY2[E]
1] i e
<

Prakique P est Erop Le niveau 3-
hysi faci.i.e - LTy est Ero[a ‘FO\CLLE
physique : A -

réguliére pour mol Ofs pour mot [=] rF

A HDw wsv@

. U
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Flashez le QRcode pour Série 1 Série 2 Trouver 1 muscles sollicité par chaque exercice avec ton
avoir les 4 niveaux ressenti
H i (o facile (o facile facile
Jumping jack o o
e ¥ )
(0 moyen I moyen S moyen
1 30 sec , 30 sec , 30 sec y
2o difficile 2P difficile P difficile | e
~ Yy -
trop difficile trop difficile trop difficile
Demi crunch (o0 facile (3 facile £ facile
&% &% &%
o moyen I moyen A0 moyen
2 30 sec y 30 sec ey 30 sec o
3P difficile 3P difficile B difficile | e
o o -~
trop difficile trop difficile trop difficile
i ~::;m facile ::m facile 39 facile
Dips &Y &Y 9%
I moyen I moyen I moyen
3 30 sec - 30 sec - 30 sec
3P difficile 3P difficile o) difficile | e
e~ e ~
o} trop difficile o} trop difficile trop difficile
Fentes ( :{ facile ::) facile j{ ] facile
) ) &%
I moyen I moyen L0 moyen
4 30 sec * 30 sec * 30 sec *
L difficile L difficile [ 4 difficile
2 2 \
trop difficile trop difficile trop difficile
H A o facile (o facile oy, facile
Gainage latéral &9 £ 85
T moyen . moyen I moyen
5 30 sec : 30 sec : 30 sec :
i difficile T difficile (7 d difficile
o o -~
S S
trop difficile a trop difficile trop difficile
Burpees 7Y facile 2 facile facile
8% &
E!?:HE I moyen I moyen moyen
6 o 30 sec 30 sec 30 sec
|EJ:'I- 4 P . e I . _J e
A -ﬂ'! o difficile o difficile difficile
N & &
E -\'.1 ” trop difficile ” trop difficile trop difficile
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Pour taider & brouver les muscles sollicités voici LES MUSCLES DU CORPS HOMAIN

Pectoral

Grand dentelé

Obliques

Adducteur

Quadriceps




CORRECTION POUR LES MUSCLES SOLLICITES

Exercices muscles sollicités par chaque exercice
Cardio Y ‘ (': A% M w
H Adducteurs\|i/ Tenseur du oyen 4/
Jumping Jack \ fascia lata fessier /V
A /il
. Abdominaux 3 /
Demi-crunch (grand droit) =‘= {
riceps :
Fentes Ischios

Gainage latéral

\i/]

Grand ‘
fessier

Burpees

AbdominauXj
(obliques) | D@
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