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10MIN CARDIO (COURSE, VELO, CORDE A DANSER, ETC.)

PYRAMIDE INVERSEE  MATERIEL : COUSSIN DE DIVAN  PYRAMIDE  MATERIEL : POIDS LIBRES

459EC / EXERCICE, 10SEC DE REPOS ENTRE CHAQUE ISOEC / EXERCICE, 10SEC DE REPOS ENTRE CHAQUE
300EC / EXERCICE, 10SEC REPOS ENTRE CHAQUE = 308EC / EXERCICE, 10SEC REPOS ENTRE CHAQUE
ISOEC / EXERCICE I0SEC REPOS ENTRE CHAQUE  ©  4SCEC / EXERCICE, I0SEC REPOS ENTRE CHAGUE

V PIEDS EN ALTERNANCE AU COSOI & sauar-crunch Y S
RUSSIAN TWIST ENV (COUSOIN) s~ FENTE-TWIST (REVENIR DEBOUT ENTRE CH.)
TOURS D TETE AVEC LE COUSOIN (PIEDS AU S0L)= > = SuMo cRUNCH ‘22 725 e
PUSH-UP - SUPERMAN =~ = sawrations, oo sieN pLaT [T 17
PLANCHE MAINS- COUDES SQUAT COTE-COTE, BRAS AUX OREILLES Y

V DE COTE PAR-DESSUS LE COUSSIN &= = DESCENTE EN ARABESQUE (POIDS opnomﬁﬂ
CRUNCH JB.DR., CRUNCH JB.6CH, CRUNCH 2 JBS === TWIST AVEC POIDS DEVANTI:

V9T AL ECART: 5 S UATS GRAND X

GAINAGE COTE-COTE = OBLIGUES AVEC POIDS AU-DESSUS DF LA TETE Fm‘
PLANCHE - PINCE (PIEDS SUR LE COUSSIN =2 SQUATS-TWIST AVEC POIDS DEVANT V. ¢

RELAX  MATERIEL : DIVAN RELAX MATERIEL : DIVAN
« 10X CH.COTE MONTER- DESCENDRE LE BASSIN -~ 2X 10 FENTE-TWIST DE CHAQUE COTE
@ TERMINER AVEC

10X CH.COTE MONTER-DESCENDRE LE GENOU
DES ETIREMENTS
POUR LE DOS ET LES
ABDOMINAUX.



tchauffement

1 Owin cardio (course, vélo, corde a danser, ete.)




CONDI

49sec /exercice, 10sec repos entre ch.

30sec /exercice,
10sec repos entre ch.

Pyramide Inversée :

(exercices a la diapo svivante)

19sec /ex.,
10sec repos

% watériel : coussin de divan




- V pieds en alternance au coussin JSS

« Russian twist en V (avee coussin, bras tendus)

» Tours de téte avec le coussin, pieds av sol
» Push-up - superman— —
* Planche mains-coudes

» Planche - pince (pieds sur le coussin pour glisser) =




OONVI % watériel : divan

Relax : mettreles pieds sur le divan, de edté
| 10x ch.coté monter-descendre le bassin
10x ch.coté monter-descendre le genou




CONDI

159sec /ex.,
10sec repos

Pyramide :

30sec /exercice,
(exercices a la diapo svivante) 10sec repos entre ch.

% wmatériel : poids libres .
/ 49sec /exercice, 10sec repos entre ch.\
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= Squat-crunch ‘3‘ %’”‘5

Fente-twist (revemr debou’r entre ch.) et
= Sumo crunchw; i

= Descente en arabesque (pmds op’aovmel) r, '*’

!l ’ I ‘

= Twist avee poids devant ﬂ ﬂ

- Squa’rs grand X (croiser de bas en haut dr-geh, puis de bas en haut gch-dr, etc.) —> B f

= Obliques avec poids au-dessus de |a fe’reﬂ_i }

= Squats-twist (poids dev.) E i




OONVI % watériel : divan

Relax : wettreun pied derriére soi, sur le divan

= 2x 10 fente-twist de chaque coté




Retour au calme

1 9min étirement pour le dos et les abdos




