EPS coﬂége Voltaire - SORGUES

N°18

‘Batman

10 jumping lunges
(Fentes avant sauté ji

Nous partageons un
contenu issu de
neylarey.com

20 sayrgates 20 it s vous metions
. i P au défi de vous entrainer

5 comme Batman !

¢

10 crosspunchsitups 10 leg raises 10 Sittiné twists

(10 chaque bras) (Les pieds ne touchent pas le sol) (10 chaque cété, les pieds ne touchent pas le sol)

Entraine-toi comme Batman
Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3
3 fois '’enchainement | 4 fois '’enchainement | 5 fois I’'enchainement
2 minutes de récupération entre chaque enchainement (série)

- Vérifie que I'espace autour de toi est suffisant.

- Echauffe-toi toujours avant I'activité physique (les
préconisations sont disponibles sur le site).

- Situ ressens une douleur, fais une pause.

- Fais attention a la position du corps pendant |'effort.

- Pense a respirer, ne réalise pas |'activité en apnée.

Sécurité

W\
Pense a boire de I'eau régulierement dans la journée, =
et un peu plus lorsque tu réalises un effort. -

Tu peux mettre de la musique qui te motive ! 7’ /



EPS coffége Voltaire - SORGUES

ASSASSINS N°18 bis

workout

, Assassin’s
neilarey.com
B
2\ 4 : Nous partageons un
s 10 box jumps 40 hlgh knees /) contenu issu de
(SautsenT) (Sur un escalier) (Montées de genoux)g//

neylarey.com

Nous vous mettons

i e wa v au défi de vous entrainer

30sec wallsit 10 push-ups 10 high jumps comme un acteur
(La chaise) Pompes sur les genoux si trop dur)  (Sauts extension) , .,

' d’Assassin’s Creed !

> ; Lﬁ"
w*\fﬂ@ </ 0

30sec elbow plank 20 mountain chmbers

(Planche) (20 chaque jambe)

Entraine-toi comme un acteur d’Assassin’s Creed

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

3 fois I’enchainement 4 fois '’enchainement | 5 fois ’enchainement

2 minutes de récupération entre chaque enchainement (série)

Sécurité

- Vérifie que I'espace autour de toi est suffisant.

- Echauffe-toi toujours avant I'activité physique (les
préconisations sont disponibles sur le site).

- Situ ressens une douleur, fais une pause.

- Fais attention a la position du corps pendant |'effort.

- Pense a respirer, ne réalise pas |'activité en apnée.

\‘

Pense a boire de I'eau régulierement dans la journée, =
et un peu plus lorsque tu réalises un effort. -
Tu peux mettre de la musique qui te motive ! 7’ /



