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Etant donné que votre pratique sportive est pour l'instant limitée.
Je vous propose de réaliser quelques défis sportif afin de continuer a vous entretenir !

Défi FOOT !!!

Niveau 1 : Aligner a 3m de vous, 3 bouteilles en plastique et les espacer de 30 cm.
Avec le pied fort, 4 tentatives pour faire tomber les 3 bouteilles ou 2 bouteilles avec

D20 Et Niveau 2 : Aligner a 5m de vous 3 bouteilles en plastique et les espacer de 30 cm.

Avec le pied fort, 4 tentatives pour faire tomber les 3 bouteilles ou 2 bouteilles avec

picd faible, iveau 3 : Aligner a 7m de vous 3 bouteilles en plastique et les espacer de 30 cm.

Avec le pied fort, 4 tentatives pour faire tomber les 3 bouteilles ou 2 bouteilles avec
pied faible.

Défi ATHLETIK !!!

Niveau 1 : (3 a 5 séries) Niveau 2 : (3 a 5 séries) Niveau 3 : (3 a 5 séries)

-15 sec de chaise contre le mur é -30 sec de chaise contre le mur -45 sec de chaise contre le mur

-5 Burpees -10 Burpees -15 Burpees
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-15 sec de gainage ventral -30 sec de gainage ventral -45 sec de gainage ventral

Culture Sport !!!

Le Wallon Challenge
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