Séance 3 semaine du 23/11/2020

Présentation Temps::

de la séance

Avant toute chose :

Premiere partie :

Présentation

circuit Répétitions

Faite 1 foisle
circuit avec
15 secondes
de pauses
entre
chaque
exercice.

Deuxiéme partie :

Niveau :

Matériel :

Illustrations

Premiére partie

Deuxiéme partie

Critéres de réalisation



Faire le
circuit 2 fois

Troisieme partie :



Avant toute chose :

Bl qualité d’exécution vitesse d’exécution




20

Quatriéme partie :

Effectuez les b
exercices sous

forme de

pyramide,

soit faire : &

Prenez 30 sec
de récup

entre chaque ‘
bloc.




Cinquiéme partie :

/ 1\ Mise en garde :

tendre
Ecoutez votre corps
ressentir I'étirement

¥
P

B







