Séance : FORCE / JAMBES
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10 répéts 10 répéts 8 sauts 4 répéts A=
enchainer enchainer Monter les marches Ecraser ballon Récupération
2 par 2 en levant 40 sec. 3 mn étirement
les genoux
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4 Sauts amortis 4 répéts 4 répéts 10 répéts
par flexions soulever et Pousser ballon
(70 cm) ecraser ballon contre mur
4 40 sec
0 sec
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REFAIRE LE CIRCUIT
Récupération UNE DEUXIEME FOIS ou
3 mn au choix Plus selon ton age



