SEMAINE 4 — SEANCE 1

E S S S

o Nous te proposons 2 programmes WOD
(Workout Of the Day). Choisis wa des 2
WOD en fonction de l'effet corporel que
bu vises (voir page suivante)

o CompLé&e le WOD choisi avec 2 exercices
[our atteindre cet effet corporel et
enter de gagner le ‘DéFI 13

o Enfin réalise 4 séries du WOD construit
en finissant avec un ressenti difficile
pour tenter de gaguner le DEFI 14

o Musique WOD 3 : wtps//useoutubecom/matehtzpronquaracs
Musique WOD 4 : OWARIS-PLR G600

2
(a comPLéhe.r)

Les 4 exercices constituent un série de 4 minutes, Chaque exercice est
réalisé pendant 30 secondes d ‘effort / 30 secondes de repos

4
(a comPLéte.r)

Camplékar un WOD en fonction de
Veffet que je vise

> 60 pks si 1 exercice Pzrkihzv&
> 100 pts si les 2 exercices
pertinents pour L'effet visé

o Choisis un effet corporel d viser
armi ceux proposés et prends
le WOD correspondant

o Prends 2 exercices qui
ermebtent  dabteindre  ces
effets dans Lla « pase
d’exercices » pour com/nle’éer le
wWobD

\\ /

Réussir & mener un WOD de wmanidre
efficace

> ressenti en fin de 43¢ série :

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

o Note le niveau réalisé dans chaque
exercice

o Entoure tonm ressenbi sur chague
exercice et réqule le niveau de
difficulté en foncktion = l'exercice
doit ébre difficile mais faisable

o Nofte le niveau adapté 4 tes calpaciéés
1 3 7, -
4 la fin de lenbrainement

- J

1
(a comptéf:er)

Q| rx" 3
‘ ‘ : ¢ (a comptéf:er)
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Me gainer et
aAvoLr uhe
bonne
Pofs&m‘e pour
evikter un
mal de dos
aw qu.o&i.dieh

Renforcer
les
muscles
du trone

Ajouter
1 exercice
membre inf
+
1 membre sup

Ajouter des
exercices avec Ajouter 2
poussées de exercices abdos
jambes debout

Ajouter 2 Ajouter 2
exercices cardio exercices membre Ajouter 2 Ajouter 2
qui mobilisent inférieur exercices cardio exercices cardio
tout le corps (cardio ou non)

2 4
7’ Z 1
(& compléter) (& compléter) (& compléter)

Les 4 exercices consbituent un série de 4 minutes. Chague exercice est
réalisé pendant 30 secondes ‘effort / 30 secondes de repos

htps:// u;l:u.be./ wnzY 4Woimy : k!:!:s:/ / ul:u.btz/ WOHALXHEMEw
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FICHE SEMAINE 4 - SEANCE 1

WOD
Cardio

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)

o facile ) facile o facile o facile
Exercice a @(\% é(% @‘ % @‘%
compléter : Niveau ) moven | Niveau sy moven | Niveau | () moven | Niveau &) moven
B B i o P . Niveau 1 2 3 4
................................. ((ig// difficile (\gf difficile (\Gé/ﬁ:f difficile ‘\;‘i%d difficile
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @%. trop difficile
é% facile é% facile é% facile é% facile
Niveau (%) moven | Niveau (%) moyen | Niveau “.y  moyen | Niveau L.y moyen
D D D s .
. s - . Niveau 1 2 3 4
,,,,,, &/ difficile (&%’ difficile @ difficile \Q{/’ difficile
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
. N é% facile é% facile é% facile é% facile
Exercice a € € D e &7
compléter g Niveau o ) moyen Niveau ",';\ moyen Niveau ;"_\ moyen Niveau o ) moyen
0" 0" o 07 .
o y o= AT ) vaeau 1 2 3 4
................................. (‘\Qé/’ difficile (\Oéf}j’ difficile @é/] difficile \o‘i}f difficile
@ trop difficile @ trop difficile @. trop difficile trop difficile
Mountain é% facile é% facile é% facile é% facile
CIImblng Niveau £ ) moyen Niveau s ) ) moyen Niveau ; ;\J moyen Niveau o ) V moyen
£ L O D" OF .
— Niveau 1 2 3 4
.................. Q ] difficile

(= difficil
(g/% ifficile

o 3 ” ;)
trop difficile

(@; difficile
4
| trop difficile

4

@ trop difficile

(57‘ difficile
)
trop difficile

Page 3sur6




SEMAINE 4 — SEANCE 2

S S S 4
o ous te OpPOSO| oqra es WO
E‘Nors'kou& P&f P&kse V‘:avz). g‘kg':sign ':nsdes g

WOD en fonction de’l'effet corporel que
tu vises (voir page suivante)

o CompLé&e le WOD choisi avec 2 exercices
four atteindre cet effet corporel et
enter de gagner le DEFI 18

o Enfin réalise 4 séries du WOD construit
en finissant avec un ressenti difficile
pour tenter de gaguner le DEFI 16

o Musique WOD 3 : wtps//useoutubecom/matehtzpronquaracs
Musique WOD 4 : OWARIS-PLR G600

Les 4 exercices constituent un série de 4 minutes, Chaque exercice est
réalisé pendant 30 secondes d ‘effort / 30 secondes de repos

Camplékar un WOD en fonction de
Veffet que je vise

> §0 pks si 1 exercice Pzrkihzv&
> 100 pts si les 2 exercices
pertinents pour L'effet visé

o Choisis un effet corporel & viser
parmi ceux proposés et prends
le WOD correspondant

o Prends 2 exercices qui
ermetbltent  dableindre ces
effets dans Lla « pase
d’exercices » pour com/vle’éer le
wWobD

/

Réussir & mener un WOD de wmanidre
efficace

> ressenti en fin de 43¢ série :

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

o Note le niveau réalisé dans chaque
exercice

o Ehloure fton ressenti sur chaque
exercice et régule le niveaw de
difficulté en fonction = l'exercice doit
ébre difficile mais faisable

o Note le niveau adapté 4 tes caFaciéés
A3 3 7, .
4 la fin de lenbrainement

1

(a comptéf:er)

-
o

(a com[otéf:er)
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Me gainer et
aAVvoLT uhe
bonne
Pofs&m‘e pour
evikter un
mal de dos
aw qu.o&i.dieh

Renforcer
les
membres
supéri.aurs

Ajouter 2 Ajouter
Ajouter des exercices qui 1 exercice
exercices de travaillent les abdominaux
gainage membres +
inférieurs 1 membre sup

Ajouter 2 Ajouter 2
exercices cardio exercices membre Ajouter 2 Ajouter 2
qui mobilisent inférieur exercices cardio exercices cardio
tout le corps (cardio ou non)

.

r’ N 2 & (a cov: Léter) (a ccms Léter) l ¢ " }‘h
‘ (& compléter) (& compléter) preter P 7 i

Les 4 exercices consbiltuent un série de 4 minutes. Chague exercice est
réalisé pendant 30 secondes ‘effort / 30 secondes de repos

[

htkps://youtu.be/294irPP304c Wtkps:// w.be/Ufe2s1V62rc )
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FICHE SEMAINE 4 - 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)

Exercice a

é%ﬁ facile

é: 2 facile

é% facile

é% facile

compléter : Niveau .-} moven | Niveau ) moven | Niveau | () moven | Niveau ) moven
@ e @ Niveau 1 2 3 4
................................. e A I e ] IR
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
. . é% facile é% facile é% facile é% facile
Exercice a [ ) [ERg] [ERg=] [ER=]
Compléter : Niveau (0O moyen Niveau o moyen Niveau LD moyen Niveau LD moyen
D D D O .
@ g @ s Niveau 1 2 3 4
................................. (3{%( difficile \3&/’2 difficile (\yj) difficile (\aé%j) difficile
@ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile @ trop difficile
é% facile é\% facile é% facile é% facile
Niveau I ) moyen Niveau ) moyen Niveau £ moyen Niveau £ moyen
O D D D .
@ i @ i B e B e Niveau 1 2 3 4
,,,,,, (\Péj’ difficile \\Gé!%f difficile @ difficile @ difficile
trop difficile @. trop difficile @. trop difficile @. trop difficile
é% facile é% facile é% facile é% facile
Niveau 4%  moyen | Niveau ) Niveau % moyen | Niveau A moyen

- 4

@r difficile
y

@ trop difficile

) moyen
o
@ difficile

@ trop difficile

£
D g
£ o

@ difficile

@ trop difficile

£
D g
£ o

@ difficile

@ trop difficile

Niveau

1234
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