
> 10 minutes de footing o°o°o° 5 saut Melting
Parcours :

Montée de genoux Plongeon

accélération Talon fesse

10 abdos I  I  I      ^
banc

> Musculation pure

> 3 séries > 20 X 20 X 20 abdos puis +10
> 10 pompes puis +5
> 30 sec gainage puis +10
> 30 sec chaise puis +10

> Travail rythme cardiaque
X 6 X 15

M avant
M arrière temps de 

… sec
M avant 
M arrière
…

> Travail du Haut du corps

> 3 séries 10 pompes > jointes > espacés > interieures
20 abdos par 2 > face > cotées > face
30 sec gainage > cotée > face > cotée

> Travail du Bas du corps

> 3 séries 30 sec marche > pied droit > pied goche > accélérati
squat > 30 sec > 15 sec 5 montée > 15 montée
30 sec stepper > cheville > genoux > hanche
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