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Echauffement

Echauffement de 5 minutes, avec un contenu librement déterminé par I'or

. Cette

éq e n'est pas soumise a évaluation.

Partie Renforcement Musculaire - accompagnée d’une musique dont le tempo est compris entre 130 et 140 BPM

genoux pour les femmes.

montéc)
Bloe 3 Bx  (pause
somelngue 3 temps en bas -

1 temps i la montée)

-7 min 30

Durée
NT et nom {travail'repos)
Objectil et Placement de base et ¢ o .
! de Croquis séiemces DIt Précisions rythmigues i Temps Critéres de réussite
Texercice Cumul temps en
min
Respect du rythme
suivant :
. x Placement / Techniqu ceution :
%cl "_h 4(4[::31?23 ; Il: Maintenir un dos plat (éviter tout arrondi),
" : - P -, | garder les mains loin des cuisses, of respecter
Effectuer une flexion des montée) - 5 blocs de travail /1 ; 2 e O
= : ; - SRR les consignes lechniques spleifiques &
r . hanches, des genoux et des | Bloe 2 ¢ 8x (3 temps & la | bloc de récupération | | i
L Séquence de s e § 2 I'exercice.
g ¥ Sk o | chevilles jusqu®a ce que descente - 1 temps & la | par séquence o i
1} Squats E i i les cuisses soient montée) | min 3 x 3 z b g - 1
- répéter L " EEp : 2 et .| Effectuer toutes les répétitions avee amplitude
S paralléles au sol, puis Blac 3 : 16x (I temps & |a | séquences soit 4 min ; « A :
i g 3 séries F i * EN demandée, sans relacher effort sur I'ensemble
revenir  Ia position de descente - 1 temps & la | 30 dee  blocs
depart. montée) 4 min 3} [{Lj e e
Blog 4 4x (7 pulses en bas sl SR L NIV 2
S ntée) Respeeter le rythme imposé par la musique et
mps & s-; m(‘]-yl:.::u synchroniser les mouvements avee celui-ci,
isométrique 2 temps en bas -
2 temps & la montéc)
Remect d5  ryikme Plaoemen ) Toshalie / Exbeiglon
v ? Maintenit un dos plal (Eviter qu'il soit creusé)
Fléchir les coudes jusqu'a | Bloc 1 @ 8x (2 temps 4 la | - 3 blocs de travail /1 o respeclcrlcs‘ con:lgm:§ dc_po'sllurc c:dc
= | Séquence de | ce que la poitrine frole le | descente - 2 temps 4 la [ bloc de récupération Enduran Pe F:L‘.e. % vareete.
= B PR T £ ) 24 CE IMUSC L 5
P pompes & | sol. L'exercice se réalise montée) par séquence 5 R e e 2
2) Pompes L] e . " . . Effectuer toutes les répétitions avec Mamplitude
it > & | rEpéter sur la pointe des pieds Bloe 2 : 16x (1 temps 4 la I mimate x 3 dinandbe. Eans velinbar Toioft s Pemsamble
' g 3 séries pour les hommes et sur les | descente - 1 temps 4 la | séquences soit 3 min i

des 3 blocs.

Relation Musique / Mouvement :

Respeeter le rythme imposé par la musique et
synchroniser les mouvements avee celui-ci,

) Fentes a
droite

Séquence de
fentes i
répéter
3 séries

Fléchir les hanches et les
genoux, jambe droite
devant, jusqu'a former un
angle de 90° avee les deux
Eenoux, puis revenir 4 la
position de départ,

Respect du rythme
suivant :

Blog 1 - 8x (2 temps i la
descente - 2 temps 4 la
maontée)

Bloc 2 : 8x (pause
isométrique 3 temps en bas
= 1 temps & la montée)

Bloc 3 : 16x (] temps & In
descente - | temps & la
montée]

Bloc 4 : 8x (3 pulses en bas
- | temps a la montée)

Séquence de

Fléchir les hanches et les
genousx, jambe gauche

- 4 blocs de travail /1

bloc de récupération

par sequence
I min 15 x 3

séquences soit 3 min

45

=11 min 15

Maintenir un dos plat (éviter qu'il soit creusé),
flechir les genoux i 907 et garder les maing
¢loignées des cuisses tout au long de Uexercice.
Endurance musculaire ©

Effectuer toutes les répétitions avec "amplitude
demandée, sans relacher effort sur I'ensemble
des 4 blocs,

Relation Musique ! Mouvement

Respecter le rythme imposé par la musique et
synchroniser les mouvernents avee celui-ci,

Respect du rythme
suivant :

Bloc 1 : Bx (2 temps dla
descente - 2 temps b la
maontée)

- 4 blocs de travail /1
bloc de récupération

Placement / Techmique / Exécution

Maintenir un dos plat (éviter qu'il soit creusé),
fléchir les genoux & 90° et garder les mains
¢loignées des cuisses tout au fong de Fexercice.

en intensité
entre chague
série.

départ avee les pieds i la
largeur des hanches, sur la
pointe des pieds.

-3 min

r : : ik
. v b AT iy par sequence | Endurance musculaire ;
4 Fe;nes 2 - A ﬁ?n;s 3 de\':tm:j. 'IL,;SL?,,H n. fcr;ne:lun —Bl“é; + i gp::se ba 1 min 15 x 3 | Effectuer toutes les répétitions avee I'amplitude
el ' J'f il e g pibpi 7l N s séquences soit 3 min | demandée, sans relicher effort sur I'ensemble
3 séries EEneux, puis revenir 4 la - 1 temps a la montée) y p
osition de départ Bloc3: 16x(l tempsale | des 4 bloc,
£ pe i 3 - 15 min Relation Musique / Mouvement ;
descente - 1 temps 4 la R . . ;
mEniss) RL‘xpL\_It‘!’ le rythme imposé par la musique et
Bloc4 : 8x (3 pulses en bas synchroniser les mouvements avec celui-ci,
- 1 temps i la montée)
Partie HIIT Cardio - accompagnée d'une musigue dont le tempo est compris entre 145 et 160 BPM
N? et nom N
de Croquis themt st | Elicoment :h" et Précisions rythmigques !;““'”"m"ﬂ Critéres de réunssite
Pexirtics séquences | mouvemen emps
Cumul temps en min
Séquence de | Jumping Jacks
Jumping Niveau 1 : Pieds écaneés & ! ! Exée $
Jacks la largeur des hanches, Respeeter le placement de base et les consignes.
Reéaliser 3 mains sur fes hanches. = 1 minute par niveau | de mouvement (voir colonne "placement de
1Y Fiiitini séries d’une | Ecartez les jambes, pieds 4 aver 435 secondes de | base et mouvement”).
Toiks Ping a ';“ minute, plat orientés vers Au rythme de la musique et | travail et 15 secondes | Endurance cardio-respiratoire et musculaire :
S - avec une I'extérieur. genoux fléchis | de l'intervenant, de récupération par | Réaliser toutes les séquences avee lamplitude
Nivesux 1, L] 3 v fos : : > Rl Lt T % ! 4
23 mentée dans l'axe des orlei 5 niveau (3 niveaux) demandée, sans relicher 'effort durant les 45
R oOE . progressive | revenes & la position de < | min x 3 niveaux secondes de travail.

Relation Musigue /| Mouvement ;
Synchroniser les mouvements avee le ryvthime
imposé par la musique.
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43 secondes
de travail
puis 15
secondes de
récupération

Niveau 2 : Pieds écartés i
la largeur des hanches.
Ecartez les jambes, pieds i
plat orientes vers
I'extérieur, genoux fléchis
dans I'axe des orteils,
revenez i la position de
départ avec les pieds i la
largeur des hanches sur la
pointe des pieds et
coordonnez la montée des
hras lors de Pouverture
des jambes, en les
maintenant
perpendiculaires au buste,
4 hauteur d'épaules.

Niveau 3 : Pieds écartés &
la largeur des hanches.
Eearter les jambes, pieds i
plat orientés vers
l'extéricur, genoux fléchis
dans l'axe des orteils,
revenez  la position de
départ avec les pieds d la
largeur des hanches sur la
painte des pieds et
coordonnez la poussée des
bras lors de Pouverture
des jambes, avec les bras
tendus vers le haut et
légérement vers I'avant.

2) Burpees
Niveaux 1,
i

Sequence de
Burpees ©
Réaliser 3
séries d'une
minute,
aves une
montée
progressive
en intensité
entre chague
série.

45 secondes
de travail
puis 15
secondes de
récupération

Burpees

Niveau 1 : Position
debout, pieds écartés 4 la
largeur des hanches.
Deseendez en position de
seuat, placez les mains au
sal, puis dégagez
simultanément les pieds en
arriére 4 la largeur des
hanches, en position de
planche. Revenez ensuite
en squat, puis remontez
pour revenir & Ja position
initiale.

Niveau 2 ¢ Position
debout, pieds écartés a la
largeur des hanches.
Descendez en position de
squat, placez les mains au
sol, puis dégager
simultanément les pieds en
armére 4 la largeur des
hanches, en position de
planche, et touchez le sol
avee la poitrine, Revenez
ensuite en position de
Seuat, puis remoentez pour
Tevenir 4 la position
initiale.

Niveau 3 : Position
debout, preds écartés & la
largeur des hanches.
Descendez en position de
squat, placez les mains au
sal, puis dégagez
simultanément les pieds en
arriere 4 la largeur des
hanches, en position de
planche, et touchez fe sol
avee la poitrine. Revenez
ensuite en position de
squat, effectuez un saut et
frappez dans vos mains
au-dessus de fa (ée,

Au rythme de la musique et
de l'intervenant.

* | minute par niveau
avee 45 secondes de
travail et 15 sccondes
de  récuperation  par
niveau (3 miveaux)
<1 min x 3 niveaux
-6 min

Placement / Technique | Exécution ;
Respecter le placement de base et les consignes
de mouvement (voir colonne "placement de
base et mouvement").

Endurance cardio-respiratoire et museulaire :
Realiser toutes les séquences avee l'amplitude
demandée, sans reldcher I'effort durant les 45
secondes de travail,
Relation Musigue / Mouvement ;
Synchroniser les mouvements avee le rythme
imposé par la musigue,

31 Run/
Montées de
genoux
Niveaus 1,
2,3

P ED

. We™

Seéquence de
Run /
Maontées de
genoux
Reéaliser 3
séries d'une
minute,
AVEeS une

Run

Niveau 1 : Pieds écartés
au-dela de la largeur des
hunches, genoux
légérement fiéchis,
Réalisez 3 contacts avee le
sol sur la pointe des pieds :

droite, gauche, droite en

Au rythme de 1o musique et
de lintervenant,

* 1 minute par niveau
avee 43 secondes de
travail et 15 secondes
de  récupération  par
niveau (3 niveaux)
<1 min x 3 piveaux
9 min

Placement ! Techni ! Exécution :

Respecter le placement de base et les consignes
de mouvement (voir colonne "placement de
base et mowvement"),

Endurance cardio-respiratoire et musculaire ;
Réaliser toutes les séquences avee 'amplitude
demandée, sans relacher I'effort durant les 435
secondes de travail,
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montée
progressive
en intensitd
entre chugue
série.

45 secondes
de travail
puis 15
secondes de
récupération

vous déplagant vers la
droite, puis un petit temps
darrét, Ensuite, faites
gauche, droite, gauche en
vous déplagant very la
gauche.

Niveau 2 : Pieds écartés
au-dela de la largeur des
hanches, genoax
légérement fléchis.
Effectucz 3 montées de
genoux sur place, 8 90° au
niveau des hunches, avec
un temps d'arrét aprés
chague série : genou droit,
genou gauche, genou
droit, puis mini temps
d'arrét ; genou gauche.
genou droit, genou
gauche, puis mini temps
d'arrét. Les bras sont
coordonnes avec les
genoux de la manidre
suivanie ; genou droit au
contact du bras gauche
Néchi & 90°, main 4 la
hauteur du visage, et
genou gauche au contact
du bras droit fléchi a HF°,
main a la hauteur du
visage,

Nivean 3 : Pieds écantés
au-dela de la largeur des
hanches, genoux
légérement fléchis.
Réalisez des montées de
genoux i 907 devant les
hanches, sans temps
d'arrét, tout en
coordonnant les bras et les
genoux de la méme
maniére gue le niveau 2.

4} Planche
dynamique
Niveaux 1.
2,3

Sequence de
Planche
dynamique :
Réaliser 3
séries d’une
minute,
avec une
montée
progressive
en intensité
entre chague
série.

45 secondes
de travail
puis 15
secondes de
récuperation

Relation Musique / Mouvement :
Synchroniser les mouvements avec le rythme
impasé par la musique.

Planche dynamigue :
Niveau 1 - Type Plank
Jack : En position de
gamage (planche), pieds
éeartés a la largeur des
hanches, mains placées
sous les épaules, Assurez-
vous que les épaules, les
hanches et les genoux sont
alignés. Ecartez les jambes
simultanément en amenant
les pieds au-deld de la
largeur des hanches, puis
revencz i la position
initiale en synchromisant
les deux jambes. Le bassin
doit rester stable tout au
long de 'exécution du
mouvement.

Niveau 2 - Type
Mountain Climber : En

position de gainage
(planche), pieds écartés 4
lan largeur des hanches,
mains placées sous les
épaules. Assurez-vous que
les ¢paules, les hanches et
les genoux sont alignés.
Amenez le genou droit
sous la hanche droite, puis
le genou gauche sous la
hanche gauche & 907, sang
poser les genoux au sol,
Le bassin doit rester stable
toul au long de Fexécution
du mouvement.

Niveau 3 - Type Bear
Jump : En position de
gamage (planche), pieds
Scartés 4 la largeur des

Au rythme de la musique et
de l'intervenant.

- 1 minute par niveau
avee 45 secondes de
travail et 15 di

Placement / Technique / Exécution :

Respecter le placement de base et les consignes
de mouvement (voir colonne “plicement de
base et mouvement™).

Endurance cardi ratoirs ot laire

de  récupération  par
niveau (3 niveaux)
© ] min x 3 niveaux
+ 12 min

Realiser toutes les séquences avee l'amplitude
demandée, sans relicher I'effort durant les 45
secondes de travail.

Relation sigue [ M L
Synchroniser les mouvements avee le rythme
imposé par la musique.
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hanches, mains placées
s0Us les épaules. Assurez-
vous que les épaules, les
hanches et les genoux sont
alignés. Amenez
simultanément les deux
genoux 4 907 spus les
hanches, sans woucher le
sol, puis ramenez-les en
position initiale avec les
jambes tendues et les pieds
éeartés a la largeur des
hanches.

5) Jump
Niveaux 1,
2,3

Jump :
Réaliser 3

" 3
= ‘:U rOgressive
‘.r enintensité
- entre chague
ah séric.

de travail
puis 15

Séquence de

series d'une
minute, ayee
une maoniée

45 secondes

secondes de
récupération

Jump :

Niveau 1 - Type Air
Squat Jump : En position
debout, pieds ecartes a la
largeur des hanches.
Descendez les fesses vers
le bas et arriére, juste au-
dessus de la ligne des
genoux. Amenez les bras
1égérement vers ["avant et
fléchis (phase 1). Sauter
avee les jambes tendues, &
environ 20 cm du sol, en
tirant les bras vers
1"amriére, Se réceptionner
en amortissant le poids du
COTPS pour revenir a la
phase 1,

Niveau 2 - Type Air Jack
Jump : En position
debout, pieds serrés, bras
le long du corps. Effectuez
une mini fexion des
genoux (phase ). Sauter &
environ 30 cm du sol,
écarter les jambes en "air
et lever simultanément les
bras vers extérieur et
vers le haut pour former
un Se réceptionner en
position initiale (phase 1)
sur les pointes de picds.

Niveau 3 - Type Tuck
Jump : En position
debout, pieds écartés 4 la
largeur des hanches.
Effectuez une mini flexion
des penoux, en plagant les
fesses légérement vers
"arriére. Sauter & environ
40 em du sol en ramenant
les deux genoux & hauteur
de hanche, 4 90°. Les
genowx viennent toucher
les mains placées a
hauteur de hanche, les
paumes de main toamees
vers le bas. Atternir sur les
orteils et enchainer les

répétitions.

Au rythme de la musique et
de l'intervenant,

- 1 minute par niveau
avee 43 secondes de
reavail et 15 secondes
de récupération  par
niveau (3 niveaux)
<1 min x 3 niveaux
= 15 min

Plagement / Technique deution ¢

Respeeter le placement de base el les consignes
de mouvement (voir colonne "placement de
base et mouvement”),
Endurance cardic
Réaliser toutes les séquences avee 'amplitude
demandée, sans relacher l'effort durant les 45
secondes de travail,

Relation M / Mouvement :

e musculaire ;

Synchroniser les mouvements avee le rvthme
impose par la musique.

Retour au calme

Retour au calme de 5§ mi

avec un contenu librement dé

¢ par 1"organisateur, Cette séquence n'est pas soumise & évaluation.




