/ SEMAINE 3 -_— SE,ANCE 1 \ Réussir & mener un WOD de wmanidre

efficace Trouver l'effet que procure un

enkrainement sur le corps

> 30 pbs si 1 effet du WOD trouvé
> 60 pts si 2 effets trouvés

> ressenti en fin de 43¢ série :
10 pts si facile ou série non finie

28 pbs st mcgzm

50 pts si difficile (& chague exercice)
o Nous te proposons 2 programmes WOD
(Workout 0f the Day). Choisis un des 2
WOD (tu peux faire les 2 si bu veux). o Note le niveau réalisé dans chaque
exercice o Relie le WOD réalisé avec les
o Réalise 4 séries du, WOD choisi pour y ron "y . ) effets quil a procuit sur ton
[e] oure ton ressenlt sur cnague exXercLce
tenter de gagner le DEFI 9 et régule le niveau de d?fﬁ'cul[e’ en cerpe
1 = L% 7 i LFFici . . A
o Enfin, trouve quel effet produit Le WOD f:i;f;i:’ = kllc exercice doit ébre difficile o A&e&‘:hou, bu nas Le droit gu’d
réalisé dans le DEFI 10 3 fléches pour relier le WOD
aux effets

o Note le niveau adapté a tes cafaa‘ée's a

0 Musiques WOD 1 : ups//essyeutube con/uatditvgozgroouss la fin de l'entrainement
Musiques WOD 2 : O 4815 B0 K / \ /
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FICHE SEMAINE 3 - SEANCE 1

WOD 2

Série 1

Série 2

Série 3

Série 4

Entourer mon niveau de référence
sur chaque exercice aujourd’hui

(celui qui est difficile mais faisable
sur 4 séries)

cardlo sur facile é:; facile é:; facile é:; facile
place | . - | -
Niveau moyen | Njveau L.y moyen | Niveau 2.y moyen | Niveau L.y  moyen
C g C g .
______ @ airicile difficile (a;?/ difficile (a;?/ difficile Niveau 1 2 3 4
00 1 trop difficile 00 ) trop difficile 00 ) trop difficile 00\ trop difficile
g 2
é% facile é% facile é% facile é% facile
Niveau L.y moyen | Nijveau L.y moven | Niveau “.y moyen | Niveau L.y moyen
o O 0 D .
...... @30 difficile (37 difficile (@37 difficile @ difficle Niveau 1 2 3 4
@ - 4 \ - 4 @
trop difficile ("» ) trop difficile 00 ) trop difficile 00 ) trop difficile
® = o
Deplacements é% facile é% facile é% facile é% facile
latéraux e e e e
| Niveau “.)y  moyen | Nijveau L.y moyen | Niveau t.y  moyen | Nijveau L.y moyen
o5 D D s .
| - @37 difficle | ... G difficle | ... @30 difficle | ... 37 difficile Niveau 1 2 3 4
- 4 - \ - 4 \ - 4
‘3_ ) trop difficile 00 ) trop difficile 00 ) trop difficile 00 ) trop difficile
2 P
Mountaln é% facile é % facile é':; facile é% facile
climbing . s . Ll . 9 . 79
Niveau (3 moyen Niveau ) moyen Niveau L moyen Niveau I moyen
. D D D .
» pl Niveau 1 2 3 4
------ difficile @37 difficile @P ifficile @37 difiicile
A 4 \ - 4 \ - 4
) trop difficile trop difficile trop difficile ‘Q/' trop difficile
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Relier par un trait le WOD choisis avec Les effets quiil permet d'atteindre

dévetopper mon
Sjs&éme cardio-
respira&oire
our Fou.voir
réaliser un
effort inkense

me go;i.war
our réduire
mon mal de
dos au
qu.o&idieh

renforcer
mes

membres

supérieurs

renforcer mes
membres
nférieurs
our &bre ptus
résistant en

sport-collectif
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briler des
graisses [aour
i .
réduire un
surpoids (en
comptémeh& de
mieux manger)

me défouler
pour ne FLus

penser aux
roblémes
quo&idiev\s



/SEMAINE 3 — SEANCE 2 \
S S S

o Nous te proposons 2 programmes WOD
(Workout 0f the Day). Choisis un des 2
WOD (ku peux faire les 2 si bu veux).

o Réalise 4 séries du_ WOD choist pour
tenter de gagner le DEFI 11

o  Enfin, trouve quel effet produit le WOD
réalisé dans le DEFI 12

o Musique WOD 3 : wtps//useoutubecom/matchtzpronquaracs
Musique WOD 4 : WA AR RGN0k

Réussir & mener un WOD de manidre
efficace

> ressenti en fin de 43¢ série :

10 pts si facile ou série non finie
25 pbs st moyen
0 pts st di#icila (& chague exercice)

o Note le niveau réalisé dans chaque
exercice

o  Entoure ton ressenbi sur chacfue exercice
et régule le niveau de difficulté en
fonction = L'exercice doit ébre diffice
mais faisable

o Note le niveau aa(alpéé Q tes cafaciée's a

la fin de lenbrainement /

- J

Trouver l'effet que procure un
entrainement sur le corps

> 30 pbs si 1 effet du WOD trouvé
> 60 pts si 2 effets trouvés

o Relie le WOD réalisé avec les
effets quiil a procuit sur ton
corps

o Altention, tu n‘as le droit qu’d
3 fléches pour relier le WOD
aux effets
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FICHE SEMAINE 3 - SEANCE 2

WOD 4

Série 1

Série 2

Série 3

Série 4

Entourer mon niveau de référence
sur chaque exercice aujourd’hui

(celui qui est difficile mais faisable
sur 4 séries)

Tirage 1 bras

é% facile é% facile é% facile é% facile
o) moven | Niveau | (3 moven | Niveau | () moven | Niveau )  moven
(;&7 difficile | ... /\-;&f// difficile | ... @}}2 difficile | ... @}}2 difficile Niveau 1 2 3 4
B3 trop difficil B8N trop difficil A5 trop difficil 85 trop difficil
Q@; rop difficile rop difficile Q/ rop difficile Q/ rop difficile
é% facile é% facile é% facile é% facile
) moyen | Njveau ) moyen | Njveau w) moyen | Njveau w) moyen
@iof difficile | ... gjf difficile | ... @g«// difficile | ... @{f difficile Niveau 1 2 3 4
@ trop difficile @ trop difficile @. trop difficile @. trop difficile
é;\% facile é% facile é% facile é% facile
Niveau “.y  moyen | Nijveau L.y moyen | Niveau :\ moyen | Niveau :\ moyen
O . D D .
...... @37 difficle | ... @37 dffidle | ... @» aticle | ... @ difficle Niveau 1 2 3 4
@ - \ - 4 \ - 4
@. trop difficile @. trop difficile trop difficile @. trop difficile
9 4 9 4 9 4 9 4
é% facile é% facile é% facile é% facile
Niveau D moyen Niveau G ;\‘ moyen Niveau 4 ;\J moyen Niveau 4 ;\J moyen
D% " g U g " g .
) Niveau 1 2 3 4

/:AO > ppr
\\(QQ;{ difficile

'Q o
trop difficile

\;@}# difficile

‘E: o
trop difficile

A3
- difficil
(\é%f ifficile

‘fa o
trop difficile

A3
- difficil
(\é%f ifficile

‘fa o
trop difficile
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Relier par un trait chaque WOD avec le ou les effet(s) qu'il permet d'atteindre

dévetopper Mo
Y -
Sjs&eme cardio-
respira&oire
Four Fou.voir
i o
realiser un
effort inkense

renforcer

l'ensemble

de mon
corps pour
me remetbre

en forme

pour ne FLus

renforcer mes
membres
nférieurs
our &bre ptus
résistant en

me défouler

penser aux
roblémes
quo&idiev\s

sport-collectif
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WOD 4

renforcer
mes

membres

supérieurs

briler des
graisses Four
i .
réduire un

surpoids (en
7’
complément de
mieux manger)




