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SEMAINE 2 — SEANCE 1 DEFIS

EXEE

ECHAUFFEMENT ENTRAINEMENT 1
. Réaliser . o Le programme est constitué de 3 senes de &
U'échauffement (voir exercices, Tu peux réaliser une 4% série st tu
artie du dossier veux
« roubtine )

s
d'échauffement ») 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
/watch?vzubRfitvmvnp semaine 1 - séance 1 (méme enbtrainement)

4 N 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 .
=lE T réquliére pour mot
https://youtu.be/p4D hitps://youtu.be/Aiphu
DINV2e

k / &Splom4
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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 QR codes 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

Série 1 Série 2 Série 3 DT
0 facile Y facile Py facile
30 sec 9% 30 sec 30 sec %
(o moyen I moyen I moyen
;,:‘/ difficile ;';;/ difficile ;:/ difficle | ttetteteseresssessssssssni i
Niveau ... Niveau ... o Niveau ... o
trop difficile trop difficile trop difficile
d U@ facile d UQ) facile d :"l‘) facile
30 sec 30 sec : 30 sec :
I moyen I moyen I moyen
:,,"”/ difficile :’;( difficile /:,;;,/ difficile | tteeeeesseseessesssii,
Niveau ... ' Niveau ... ' Niveau ... ]
trop difficile 5 ) trop difficile trop difficile
D facil ) facil D) facil
4% acile 4 v{,{ acile 4 ng acile
30 sec ? 30 sec N 30 sec
I moyen o moyen 0 moyen
‘:ﬁ;/ difﬂcile ;ﬂ:/ difﬂcile ;ﬂ;/ difﬂcile -------------------------------------------------
Niveau ... ) Niveau ... o Niveau ... o
trop difficile ‘ trop difficile trop difficile
facile 0 facile D facile
30 sec 30 sec > 30 sec 9%
I moyen g moyen o moyen
' ‘ %i? difficile ' ;ﬂ;’/ difficile ' a‘.( diffidle | s
Niveau ... - Niveau ... - Niveau ... -
o o g5 o
trop difficile J trop difficile trop difficile
G facile 9 facile oD facile
30 sec 598 30 sec e 30 sec &9
0 moyen (0 moyen (o moyen
' ‘ ;ﬁ;/ diffcile ' ;‘;;’/ diffcile ' ;.;;’/ il | e e
Niveau ... e Niveau ... - Niveau ... -
®
\ y trop difficile trop difficile trop difficile
Py facile Py facile A facile
30 sec &893 30 sec &%y 30 sec avg
(G moyen I moyen moyen
oo~ s AP 00 | i
. Lo difficile . L difficile . o) difficile
Niveau ... Niveau ... & Niveau ...
“ trop difficile trop difficile “ trop difficile
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Pour taider & frouver les muscles sollicités voici LES MOSCLES DU CORPS HOMAIN

Pectoral

Grand dentelé

Obliques

Adducteur

Quadriceps




CORRECTION POUR LES MUSCLES SOLLICITES

Exercices muscles sollicités par chaque exercice

v =
l ) 7
Deltoides (pg/ Pectoraux _-

Pompes

A,

Grand . 4 5
dorsal J / ' Trapezes |
& 8 3
- K 7 e

Tirage menton

d

2. N ¥

Psoas-iliaque Transverse
Abdominaux \‘\% 4 Grand
Gainage ventral | i) (ARN) T ) e |

40

WA
YU\ Transverse W=
. . - = Grand M
Gainage dorsal Lombaires TRl TY fessier Wi A
l’//‘ m\ra \\\’l ‘ » ) ) /,(

Grand /'

. ‘ Jumeaux
fessier |

Chaise dynamique

Transverse
="

Déplacements

latéraux Cardio
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( . N\ (o
SEMAINE 2 — SEANCE 2 DEFIS

BEERES

ECHAOFFEMENT EBTRAINEMENT FICHE (Ipage suivante)
. 7’ . 7’
. Réaliser o Le programme est comstitué de 3 séries de & ° N;[e le niveau réalisé¢ dans
L'échauffement (voir exercices. Tu peux réaliser une 4°™ série si tu chaque exercice
artie du dossier veux
« roukine ) o Entoure ton ressenbi sur chac]ue
. - .
2 » ~ . . . _ exercice el régule le niveau de
d'échauffement ») o Chague série se réod.t,se/ en suivant la fiche (page difficulté en fonction = L'exercice
suivante) ou les vidéos (QR codes / Lliens doit étre difficile mais faisable
Musiaue cireuit brain youtube) ,
usique circu g o Ecris les muscles que tu sens
hkps:/ /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

Niveau 2 Niveau 3 Niveoau 4
Op0

Prakique T est Erop Le niveau 3

j'm'. uhe 'y Le niveau 2 E -_:_'IE
- r it
=

ijsiqu,e facile - LTy est Ero[a facite
réquliére pour mol Ofs pour mot [=] rF

A HDw wsv@

< V&
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Flashez le QR codes pour Zn 2.1 z o q Trouver 1 muscles sollicité par chaque exercice avec
. - Série 1 Série 2 Série 3 :
avoir les 4 niveaux ton ressenti
Jumping jaCk £ facile 7Y facile ",::\1 facile
30sec | £¥8 30 sec 30sec | %8
‘ moyen s moyen (0 moyen
';...:'/‘ difficile ;,.(/ difficile 2 difficile | e
Niveau ... Niveau ... o Niveau ... '
trop difficile trop difficile trop difficile
39 facile (32 facile 59 facile
gk SR SR
30 sec % 30 sec il 30 sec e
o moyen T moyen o moyen
;':/ difficile ;’:/ difficile ;.;’/ difficile | e
Niveau ... o Niveau ... Niveau ... '
trop difficile trop difficile trop difficile
DipS CES;‘” facile C E}F\ facile facile
30 sec ’ 30 sec 30 sec
I moyen T moyen T moyen
;.;;/ difficile ;‘;;/ difficile ;‘;\/ difficile | e
Niveau ... ‘ Niveau ... o Niveau ... '
o} trop difficile trop difficile trop difficile
Fentes ::) facile :; facile { :{l facile
30 sec &9 30 sec Y% 30 sec 9%
I moyen T moyen T moyen
' ,;ﬂ;/ diffcile ' ;ﬂ;’/ diffcile ' ,;ﬂ;’/ il | s
Niveau ... - Niveau ... - Niveau ... -
trop difficile trop difficile trop difficile
Gaina e Iatéral ( :{\ facile \,/ :{\ facile £ :{\ facile
g 30 sec 8%y 30 sec a%B 30 sec &R
T moyen T moyen h moyen
' :':/ diffcite ' ;:/ diffcite ' ;:/ T
Niveau ... < Niveau ... & Niveau ... 4
a trop difficile Q trop difficile ” trop difficile
Burpees 7Y facile 73 facile 77 facile
30 sec &%y 30 sec a9y 30 sec 893
E!?!HE f.} moyen '.} moyen :.} moyen
|EJ:'I- . GaP W e
AT -ﬂ'! . o difficile . o difficile . o difficile
E . Niveau ... 4 Niveau ... 5”5 Niveau ... 5
-\'-.1 B trop difficile ‘ trop difficile a trop difficile
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Pour taider & frouver les muscles sollicités voici LES MOSCLES 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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