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VOTRE SEANCE CARDIO - 8 exercices - 30 secondes a enchainer - 4 minutes
par Sylvain Boquet

30> Sautillez sur place

30’ en position Squat, mains ouvertes, on alterne des coups vers 1’avant 2
fois de chaque cote

= En position de Squat vous alternez rapidement Droite/Gauche des coup en avant main ouverte
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Attention pour cet exercice les hanches ne bougent pas
On garde les épaules basses




Variante pour une 2°™ série
2 coups de poing latéralement en pivotant les hanches

On garde les épaules basses
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30’ Fente sautée ou Jumping Lunges on change de jambe a chaque fois




30’° Jumping jack

Variante : Jumping Jack avec saut
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30”’ Déplacement latéral et montée du genou
Les jambes sont legérement fléchies, on garde les hanches au méme niveau

Déplacement latéral
croiser/a jambe devant

Montée le genou en
essayant de venir toucherile

Positionginitiale jambes
légérement flechies 7+

Déplacementatéral de
la jambe arriére

" légérement fléchies:..

30’ Squat et en remontant on déplie la jambe sur I’avant
On monte bien le genou avant de déplier la jambe

On renionte le genou le plus
possible et on déplie la jambe .
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30’ Sauterelle ou Grasshopper
On alterne les jambes en évitant de monter les fesses
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“_“Départ en position de gainage : :
On alterne jambe droite jambe gauche ...
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30’ Clovers et pompes

A-chaque fois on revient en position de
gainage et on fait'une pompe

Sylvain Boquet
Entraineur Club de Domont




