Proposition de séances durant le confinement

Séance de musculation explosiv

ite

V4

Nom : | | Date : |:|
Exercice | ATR Exercice | Pompe burpees
Récupération : Recuperétion :
-~ 2 min gﬁ 2 min
e R! i
Nb repet Notes Nb repet Notes
Série 1 6 o Série 1 6 o
Série 2 6 rest.e.r'15' secenisoala Série 2 6 rest_e_r/lS‘ secenisoala
— moitié d'une pompe et — moitié d'une pompe et
Serie 3 6 enchainer 6 ATR Série 3 6 enchainer 6 burpees
Série 4 6 Série 4 6
Exercice | Flexions jambe gauche Exercice | Flexion jambe droite
r Recuzperfatlon : 1 Récupération :
h min 2 min
f 7
Nb repet Notes Nb repet Notes
Série 1 6 . Série 1 6 '
Série 2 6 reétt.ar 10 secen .|so au Série 2 6 reét.er 10 secen .|so au
— millieu et enchainer 6 — millieu et enchainer 6
Série 3 6 sauts Série 3 6 sauts
Série 4 6 Série 4 6
Exercice Flexion jambe droite

Récupération :

2 min
)
Nb repet Notes
Série 1 6
Série 2 6 rester 20 sec en iso au
Série 3 6 millieu 6 abdos relevés
Série 4 6
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