Programme maison
A réaliser 2 fois par semaine

Gymnastique

Echauffement Quelques éléments Préparation physique
@ 3 fois chaque élément Effectuer de 3 a 5 tours
- Courir sur place 30'"'d'effort et 10" de repos
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- Squats sautés
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- Equerre jambes serrées et écartées ;4’
- Plat ventre, tendre les bras 3*10" 3*10" , AL ;
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- Gainage

- Panier




