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. Choisir un mot, |'épeler puis faire les exercices associés a chaque lettre du mot.
2. Faire les exercices correspondants aux lettres du mot du jour de la semaine.
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Trouve une | Fais 15 Fais 4 séries | Fais 10 sauts | Trouve une Fais 15 coups | Fais 15 Fais 5 séries | Fais 15 Fais 3 fois | Fais 15 Fais 15 Fais 10
longue ligne | marches de I'enchdine- | de Grenouille | longue ligne droits séries de de retraites 2 minutes séries de séries de séries de
droite et sur place ment : demi- droite et fais I'enchdine- I'enchainemen | sur place de déplace- | I'enchdine- I'enchdine- I'enchdinem
fais 5 fente + 5 aller- (Allonge-ment | ment : t : en garde ments ment : ment : ent :
aller- fente retours de du bras suivi | double- + flexion libres demi- flexion marche
retours de retraites d'une fente - | marche + compléte + fente + compléte + | sur place
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Fais 10 Mets-toi en | Fais 10 séries | Fais 15 séries | Fais 10 séries | Fais Fais 15 Fais 10 séries | Trouve une | Fais 10 Fais 10 Fais 10 Adosse-toi
séries de garde de I'enchdine- | de I'enchdine- | de I'enchdine- | Superman séries de de l'enchdine- | longue ligne | séries de séries de séries de aun mur et
I'enchdine- | inversée ment : ment : ment : pendant 30 I'enchdine- ment : droite et I'enchdine- I'enchdine- I'enchdine- | fais la
ment : (droitier a contre- marche sur double- secondes ment : sautille sur fais 15 ment : fente | ment: ment : chaise
marche + gauche et attaque + place + retraite + bras droit parade place series de + contre- grande double pendant 1
retraite + | gaucher a double- marche blocage + tendu riposte pendant petites et attaque + marche + retraite + | minute
blocage + droite) et retraite fente en avant et (quarte, 10/15 grandes double contre- fente ou
marché- fais 2 jambe gauche | sixte, secondes + marches retraite attaque+ fleche
fente minutes de tendue et 30 | octave ..) en garde (en retraite
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