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C’est parti !!!
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Montée de genoux
20 secondes

@ 3 pompes
& + 5 squats
“ + 5 abdos
Gainage c6té rameur
droit 30s
;\-:) Citez'2 regles du
: Hand Ball. Si vous
Reculez de 3 J] 989N€z VOUS
cases avancez de 2 cases
sinon vous reculez
de 3 cases !!
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.= Relevé de
bassin 30s

Abdo rameur

30s
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Gainage sur le
coté gauche 30s
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Talon fesse
20s

10 sauts en
imitant le cri
d’un animal
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Moutain
climber : 30s
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La marche de
I’ours sur
20metres
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Squat immobile
30s
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Course sur
place 20s

Marche du crabe
sur 20 métres

Enchainer :

10 fentes
+ 5 squats
+ 3 squats
sautes
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Gainage 30s avec
des chatouilles !!!
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Jumping jack 20s
en chantant une
chanson !
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Saute 10 fois sur
place
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Fentes sautées 30s

Marche canard 20s
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Maintien 10s + 10squats

+ 10 sauts

Avancez de 2 cases

Jumping
jack
20s
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Finish 1
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Abdo
ciseaux 30s

10 squats
sautes

Faire la chaise Rejouez
20s
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10 Squats
Dips pendant 20s
6 Burpees '8
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Cammen? fore des burpess . ’ '
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A P % §* 7 10 Fentes de
R chaque
jambe !

Défi : 20s pour
mimer un sport et le
faire deviner a un autre
joueur. Si vous gagné
avancez de 2 cases,
sinon reculez de 2
cases !
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Gainage 30s
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Retour case
départ

. o
LBy ®

10 pompes
genoux



