EXERCICES DES JAMBES

POUR LENDURANCE MUSCULAIRE

DEBUTANT: <) X3 | INTERMEDIAIRE : ) X4 | EXPERT: ) X5

ECHAUFFEMENT :

préparez vos muscles a l'effort avec
quelques exercices d'étirements.

AIR SQUATS
15FOIS
1 MINUTE DE PAUSE

BRIDGE LEVER DE JAMBES LATERAL
1 MINL]TSEF[O)IIESPAUSE (COTE DROIT)

15FOIS
1 MINUTE DE PAUSE

SQUAT A LA BARRE SQUATS SAUTES
15 FOIS 10 FOIS
1 MINUTE DE PAUSE 1 MINUTE DE PAUSE

i

. RECUPERATION :
LEVER DE JAMBES I_ATERAL masser les muscles avec un roller
(COTE GAUCHE)

15F0IS
1 MINUTE DE PAUSE

foodspring’




