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COURS TRAININ
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= Cours sur
place en [evant [es
genouX le plus haut
possible : 10 sec

-

L |15 sec.
= Y Avancer 1 bras/1jambe
__J opposés en [air

Saute devant toi
le plus loin possible :

d’un pied
sur ["autre :

Saufte en ’air
avec les bras :
15 sec

Fais

Donne 10
coups de pied

Recule

Avance de
4 cases

I’oiseau avec o

Retourne

a la case départ quelau’un

tes bras :
10 sg

¥

¥ Avance commenS

en serrant le plus
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