Tapis 1

Durée : 15 x 1 minute

Tenir les positions sans pause entre les ateliers (le niveau de difficulté peut étre augmenté avec un médecine ball)
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Changer de cété au bout de 30 secondes ('C.)
3 8 13
30s Tmn 1mn
4 9 14
30s Tmn 1mn
5 10 15
2mn Tmn Tmn

Changer de cote toutes les 15 secondes Changer de cété apres 30 secondes
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Tapis 2
Durée : 15 x 1 minute
Enchainer rapidement les ateliers

1 6 1"
1mn 1mn 1mn
Changer de cété Fqutes les 1? secondes Répéter 15 fois en 15 secondes avant de changer de c6té
oy
2 7 12
1mn 1mn 1mn
3 8 13
1mn 1mn 1mn
4 9 14
1mn 1mn 1mn
Changer de cbté toutes les 15 s (possible sur les mains)
A ; ' . |\ .,'u '
5 10 15
Tmn 1mn 1mn
Répéter pendt 1 minute Changer de cbté toutes les 15 secondes Changer de cbté toutes les 15 secondes
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Tapis 3
Durée : 15 x 1minute
Enchainer rapidement les ateliers

1 6 11
1mn 1mn 1mn
Descendre lentement, en enroulant le dos et en posant les vertebres
une a une au sol puis remonter doucement. Répéter durant 1 min
2 7 12
1mn Tmn 1mn
3 8 13
1mn 1mn 1mn
4 9 14
1mn 1mn 1mn
Changer de c(;té toutes les 15 secondes
d X0
5 10 15
Tmn 1mn Tmn
Répéter puis changer de c6té au bout de 30s Répéter et changer de c6té au bout de 30s Répéter et changer de c6té au bout de 30s
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Ballon 1
Durée : 15 x 1 minute
Enchainer rapidement les ateliers

1 6 11
1mn 1mn 1mn
Répéter pendant une minute
2 7 12
1mn 1mn 1mn
Changer de coté toutes les dix secondes
3 8 13
1mn 1mn 1mn
Répéter pendant une minute
4 9 14
1mn 1mn 1mn
5 10 15
1mn 1mn 1mn
Rebondir ou faire des battements avec les jambes
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Ballon 2

Durée : 15 x 1 minute
Enchainer rapidement les ateliers

1 6 1"
1mn 1mn Tmn
Changer de cété pendant une minute
2 7 12
1mn 1mn 1mn
Changer de cété au bout de trente secondes
3 8 13
1mn 1mn Tmn
4 9 1 4 [ - ol 2 '1 |
1mn 1mn 1mn
5 10 15
1mn Tmn 1mn
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Ballon 3

Durée : 15 x 1 minute
Enchainer rapidement les ateliers
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ger de coté au bout de
trente secondes
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Changer de c6té pendant une minute
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Changer de c6té au bout de trente secondes
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