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Ischios élastique 3x 15 sec par

re = T e == . Ve
. . .. jambe : Allongé sur le dos. Amenez b
Mobilité chaine postérieure : ; . oo A
3% 3 muts votre jambe a la perpendiculaire en ()
Jambes tendues, mains a vos pieds. gardant le dos collé au sol. J— i

Descendre en position planche. Ramenez

....................... . Vos pieds vers vos mains selon votre
BLOC CHAINE POSTERIEURE - ENCHAINER LES 3 EXOS sONplesse. Revenir a la position initiale. 2y

Récup 2 minutes / A réaliser 5 fois \ p—

. Mobilité rachis : 3x 5 répétitions par cote
\ A genoux, un bras tendu a I'aplomb de L’épaule,
' une main en appui au sol. Regard sur sa main.
Amenez votre bras en dessous de votre épaule
opposée avec une rotation maximale
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Mouvements T : 15 reps sans ou p ]
charge 2/4 kg ' | I

Position % de squat. Bras a I'aplomb des Hllore [l chhenaliyne il

, . . Equilibre unipodal 5 répétitions par |
épaules. Amenez vos bras a la paralléle q P ‘ambe P par . COUd_es .
du sol en rapprochant vos omoplates. ; R L A réaliser 5 fois /2 minute
. Bras tendus, paralleles du sol. Descendr recu
Dos fixe p

sur un seul appui pied en cherchant |
I"alignement épaule-bassin-cheville. -

1. Perte 1 appui pied alternez
Revenir a la position initiale. lever une jambe / 30 secondes
2. Levez un coude et une jambe
opposée/ 20 secondes
3. Amenez vos épaules vers

Soulevé de terre haltéres 4/10 kg : 10
répétitions
Réaliser une extension de hanches puis en
N extension de genoux en maintenant les halteres |
'\ préts du corps. Rapprochement des omoplates |
’\ en position haute, talons collés au sol . . .

I’avant et vers I'arriere de vos
coudes / 30 secondes
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