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Iron man Niveau 1

10 burpees

Pose tes mains au sol puis recule une jambe
aprés l'autre pour étre en position de planche
puis remonte une jambe apres |'autre

Maintenant Place au circuit

Tu as 3 niveaux de difficulté possible
Choisis celui qui te convient le mieux 5 dips
Tu dois réaliser ces exercices dans I'ordre et faire 2 fois le circuit

Garde les coudes bien sérrés et descend pour
former un angle droit avec tes coudes

20 montées de genoux

Garde le dos bien droit et regarde devant toi

20 abdos

Fait glisser tes mains le long de tes genoux
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Iron man Niveau 2 Iron man_Niveau 3

10 burpees 10 burpees

Pose tes mains au sol puis recule tes 2 jambes
en méme temps pour étre en position de planche
FAIT UNE POMPE puls raméne tes deux jambes
en méme temps et saute

Pose tes mains au sol puis
recule tes 2 jambes en méme
temps pour étre en position de

planche puis raméne tes deux
jambes en méme temps et ‘4 'd

saute

5 dips

Garde les coudes bien sérrés et
descend pour former un angle droit
avec tes coudes.

Garde les coudes bien sérrés et Tes jambes sont tendues
descend pour former un angle droit
avec tes coudes

Tes jambes sont pliées

30 montées de genoux 40 montées de genoux
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Croise tes mains sur ta poitrine

Mets tes mains aux oreilles, ne tire pas
Sur ta téte trop fort
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Etirements

Maintiens la position pendant 20 secondes de chaque coté
puis relache doucement le muscle avant de passer a
’étirement suivant
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Tu as bien travaillé, n’oublie pas de remplir le sondage sur
pronote!!!
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