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PROTOCOLE A SUIVRE POUR VOTRE SEANCE

1- PRENDRE UN PAQUET DE CARTES A JOUER

2- DETERMINER AU PREALABLE, UN EXERCICE A EFFECTUER CORRESPONDANT AU SYMBOLE PIGE (COEUR, TREFLE, CARREAU OU
PIQUE)

2- LE NOMBRE INDIQUE SUR LA CARTE REPRESENTE LES REPETITIONS A COMPLETER POUR LE MOUVEMENT QUE VOUS AVEZ PIGE
(PAR EXEMPLE, SI LE COEUR DESIGNE UN SQUAT ET QUE VOUS AVEZ PIGE UN 8 DE COEUR, VOUS DEVEZ EFFECTUER 8 SQUATS)
3- LE JOKER PEUT REPRESENTER UN DEFI PARTICULIER (PAR EXEMPLE: 1 MINUTE DE PLANCHE OU DOUBLER LA PROCHAINE PIGE)

4- POUR LES EXERGIGES QUE VOUS SOUHAITEZ PLUS CARDIO, LE CHIFFRE SUR LA GARTE POURRAIT NE PLUS INDIQUER LES
REPETITIONS ET LE TEMPS POURRAIT ETRE DEJA DETERMINE A L'AVANCE POUR CHACUN DES EXERCICES (VOIR EXEMPLE 3)

VOICI UN EXEMPLE PLANIFIE SUR 4 ROUNDS

U 4 ROUNDS DIFFERENTS & / 4 .

\_ PIGER ENTRE 5-10 CARTES POUR CHACUN DES ROUNDS \ y !
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