PROGRAMME D’ENTRAINEMENT EPS 6°™¢ — 5¢me

Les séances sont composées de 4 parties :
1) L'échauffement articulaire et cardio
2) Le renforcement musculaire
3) Les étirements.
4) Des petits conseils
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1) ECHAUFFEMENT :

a) Articulaire, du haut vers le bas
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b) Cardio : réaliser chaque exercice pendant 30 secondes sur place

1 - Talon — fesses 2 - Montée de genoux 3 - « Jumping Jack »
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2) RENFORCEMENT MUSCULAIRE

SEANCE 1 (lundi ou mardi)
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SEANCE 2 (jeudi ou vendredi)
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3) ETIREMENTS :

A réaliser en fin de séance.
Rester 30 secondes sur chague mouvement

ETIREMENTS
STATIQUES
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Ischios jambiers Quadriceps Adducteurs Mollets



4) PETITS CONSEILS :
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ABDOS CRUNCH
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= Pour ceux qui souhaitent faire une séances d’abdos en plus, voici un lien :
Niveau 1 : https://www.youtube.com/watch?v=5QWvzrinyOM



https://www.youtube.com/watch?v=5QWvzrlnyOM

