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Matériel : un tapis ou une se'ﬂr-,'-une
bouteille d'eau ou des petites hateres (ou lests)

Echauffement articulaire - > Répétez le bloc d'exercices juSgu'a
~épuisement -> finir par un étirement des muscles sollicités %

Effectuez une flexion de jambe en

f mettant le poids du corps sur une seule
jambe Revenez a la position initiale et

changez de jambe,
| Poids du corps dans les talons
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Effectuer 3 séries de 30 repefn‘/ons 10 sec de récupération entre chaque série
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ras tendu sous Iepclule (mam a 45°) soulé
os hanches jusqu'a Iallgnemeni des che-—[

Pieds largeur bassin, iﬁmaroif, abdos
serrés. bras légérement arqués
Travail d'élévation des poids |
(bouteilles d'IL) depuis I'axe pivotide

I'épaule, le tout vers l'avant. .. plar™

20 répétitions en dynamique + 30 secondes en statique. 3 séries sans pause




