Groupe U18F
/Séniors




PREPA PHYSIQUE

SEMAINE 1

. SQUATS
'

f % 1 min d’effort

1 30 sec de recup’
. FENTES .
*

o

. JUMPING JACK

1 min d’effort

30 sec de recup’

1 min d’effort
' 30 sec de recup’

. MONTEE DE GENOUX
&

I =

1 min d'effort

w 30 sec de recup’
Q

CHAISE

(contre un mur)

. 1min d'effort Circuit a faire une fois minimum,
ﬁ une seconde fois pour les plus
- motivées :).




PREPA PHYSIQUE

GAINAGE FACE

1 min d’effort
30 sec de recup’

p WA

RUSSIAN TWIST

(utiliser un poids : bouteille d’eau, ballon...)

ﬂ 1 min d’effort
J 30 sec de recup’

op

GAINAGE LATERAL

coté droit

1 min d’effort
('- ) 30 sec de recup’

p) . .

. MOUNTAIN CLIMBER
A"

1 min d'effort
GAINAGE LATERAL

-~ 30 sec de recup’
coté gauche

1 min d’effort
)
4 ‘ une seconde fois pour les plus
motivées :).

Circuit a faire une fois minimum,




PREPA PHYSIQUE

. SQUATS SAUTES
'

r % 30 sec d'effort

1 30 sec de recup’ . JUMPING JACK

1 min d'effort
30 sec de recup’

. FENTES SAUTEES . .
®

o

30 sec d'effort
' 30 sec de recup’

. TALONS FESSES

I =

1 min d'effort
30 sec de recup’

GAINAGE

(position squats, pas contre un mur)

#

| 30sec d'effort Circuit a faire une fois minimum,
ﬁ une seconde fois pour les plus
- motivées :).




PREPA PHYSIQUE

SEMAINE 4

MOUNTAIN CLIMBER

A 30 sec d’effort

GAINAGE COMMANDO

(gainage sur les mains puis sur les coudes)

30 sec d'effort
30 sec de recup’

CRUNCH VELO , mn?

30 sec d'effort
30 sec de recup’
&

A

. -
O

“ 1 min d’effort
~ ‘Au gt L Circuit a faire une fois minimum,

(sur les genoux si c’est trop dur)

%
30 sec d'effort
30 sec de recup’

une seconde fois pour les plus

Q W motivées :).




