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Bloc 1 - Mobilité

En position de quadrupedie, les mains

<@ sous les epaules et les genoux Sous

20k les hanches, antéverser votre bassin

et creuser votre dos, puis pour
arrondir.

En position de quadrupédie, venir
toucher coude-genou opposée puis
extension. Alterner les cotés.

En position de quadrupédie, en appui
BRS¢ surles coudes, ouvrir les hanches et
les pieds en rotation externe.

Bloc 2 - Renforcement core

En position de planche, écarter les
pieds en un temps puis revenir pieds
joints également en un seul temps.

TEmT

En position planche, se deéplacer en
— position de squat puis revenir en
position de planche.

> B

En position planche, descendre sur un
coude puis sur l'autre puis remonter

o B sur les mains alternativement. A
chaque round, changer le bras qui
descend en premier.

Partagez vos efforts
confinés

Cliquez sur le nom de fexercice pour visionner une video de
démonstration.

Bloc 3 - Cardio tabata

Courir vers l'avant et retour en course
arriere. Changer l'appui qui bloque le
changement de direction a chaque
seguence.

o

Bloc 4 - WOD FOR TIME

~ En position debout, ecartement des
) & pieds plus large qgu'en squat, venir
& toucher le sol en gardant le dos droit
puis pousser dans les jambes et finir

bras tendus au dessus de la téte.

\ ; En position debout, faire un saut groupe.
Faire en sorte que les genoux depassent
I'articulation des hanches.

En position de planche, descendre pour

gl ® flirter avec le sol puis répulser le sol et
finir bras tendus. Attention a ne pas de
pas faire de vague avec le dos.

Avec SportEasy, consacrez plus de temps
a votre equipe et votre sport, moins a vous

organiser.
S’inscrire

Soyez solidaires | Partagez ce programme ﬁ
avec les coachs que vous connaissez.
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