
P R O T O C O L E  À  S U I V R E  P O U R  V O T R E  S É A N C E

1 -  P R E N D R E  U N  P A Q U E T  D E  C A R T E S  À  J O U E R  
2 -  D É T E R M I N E R  A U  P R É A L A B L E ,  U N  E X E R C I C E  À  E F F E C T U E R  C O R R E S P O N D A N T  A U  S Y M B O L E  P I G É  ( C O E U R ,  T R È F L E ,  C A R R E A U  O U      
     P I Q U E )
2 -  L E  N O M B R E  I N D I Q U É  S U R  L A  C A R T E  R E P R É S E N T E  L E S  R É P É T I T I O N S  À  C O M P L É T E R  P O U R  L E  M O U V E M E N T  Q U E  V O U S  A V E Z  P I G É  
    ( P A R  E X E M P L E ,  S I  L E  C O E U R  D É S I G N E  U N  S Q U A T  E T  Q U E  V O U S  A V E Z  P I G É  U N  8  D E  C O E U R ,  V O U S  D E V E Z  E F F E C T U E R  8  S Q U A T S )
3 -  L E  J O K E R  P E U T  R E P R É S E N T E R  U N  D É F I  P A R T I C U L I E R  ( P A R  E X E M P L E :  1  M I N U T E  D E  P L A N C H E  O U  D O U B L E R  L A  P R O C H A I N E  P I G E )
4 -  P O U R  L E S  E X E R C I C E S  Q U E  V O U S  S O U H A I T E Z  P L U S  C A R D I O ,  L E  C H I F F R E  S U R  L A  C A R T E  P O U R R A I T  N E  P L U S  I N D I Q U E R  L E S      
    R É P É T I T I O N S  E T  L E  T E M P S  P O U R R A I T  Ê T R E  D É J À  D É T E R M I N É  À  L ' A V A N C E  P O U R  C H A C U N  D E S  E X E R C I C E S  ( V O I R  E X E M P L E  3 )

SAUT PLIO

HIGH KNEE JUMPING JACK SPRINT SAUT À LA CORDE

CARDIO
(30 secondes)

IN AND OUT MOUNTAIN CLIMBER PLANK JACK CROISÉS

ABDOMINAUX

CURTSY LUNGE 
(2=1)

PUSH-UP SUMO SQUAT TAP-ÉPAULES
(2=1)

MUSCULAIRE

LE JEU DE CARTES

4 ROUNDS DIFFÉRENTS
PIGER ENTRE 5-10 CARTES POUR CHACUN DES ROUNDS 

TUCK JUMP PATIN-PLIO PLIO-SQUAT

PLIOMÉTRIE


