Lundi 30 mars et Jeudi 2 avril

Jeunesses 2

15 secondes de repos entre chaque exercice

Jumping jacks (x45)

Saut sur 1/2 pointes (x30)

Courbes avant/arriére
en gainage (x20)

Saut du pied Droit (x30)

40 secondes Gainage
sur 2 chaises (x3)

15 secondes de Pont (x3)

30 secondes grand écart facial

Saut du pied Gauche (x30)

10 secondes équerre (x3)

30 secondes grand écart Droit
30 secondes grand écart Gauche

3 ATR tenu un maximum




Jeunesses 2

Mardi 31 mars et Vendredi 3 avril
Bien échauffer cou / épaules / poignets / chevilles - 15 secondes de repos entre chaque exercice

15 secondes ATR 5x ATR au mur pousser dans Placement du dos sur chaise, lever
ventre au mur les épaules/relacher 5 fois jambe D puis G, 5x de chaque

30 secondes étirement 30 secondes étirement 10 secondes de Pont
des épaules (x2) du dos en "crevette" (x2)

Pont dynamique lever/baisser 20 Petites remontées (x2) 20 Grandes remontées (x2)
5x la jambe D, puis 5x la jambe G

20 secondes Cuillére (x2) 30 secondes Grand écart Droit 30 secondes Grand écart Gauche




Jeunesses 2

Mercredi 1°" et Samedi 4 avril
10 secondes de repos entre chaque exercice

30 secondes Moutain climber 20 secondes Rameurs 10 sauts Extension

15 secondes Cuillere 30 secondes Montées genoux 25 secondes Petites remontées

10 Fermetures 45 secondes de chaise




40 sec. de gainage sur les coudes 40 secondes montées sur 1/2 pointes 2x 10 secondes de Pont

2x 15 secondes 30 secondes 30 secondes
Chapeau chinois écrasement facial étirement des ischio-jambiers
T, -

20 secondes Grand écart Droit 20 secondes Grand écart Gauche




