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Exercices  Résultats et 
Classe 

Exercices  Résultats et 
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pompes 
 

 Chaises  

Squats   Echanges  



 badminton 

Jongles  
 

 Jongles 
badminton 

 

Jumping 
Jack  

 Paniers de 
basket 

 

Burpees  
 

 Flexions 
extensions  

 

Gainage 
de face  

 Corde à 
sauter 

 

Gainage 
de côté  

 Lancers de 
vortex 

 

Gainage 
table 

 Monter de 
genoux  

 

Dips  
 

 Talons 
fesses  

 

Tours de 
piste 

 fentes 
 

 



 


