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Ce tableau sert de contréle pour vérifier que toutes les principales articulations et les muscles
correspondants sont entrainés dans le programme d‘entrainement.

onction Flex/Ext ou | Adb ou flexion
Articulati Atp/Rtp latérale
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Autres éléments qui doivent étre contenus dans chaque legon:

© Stabilisation du tronc

“®* Sensorimotricité
(capacités cognitives et de
coordination)

9 Entrainement cardio-
vasculaire

(au moins 10 min. sans arrét)

Grains de savoir

(Quoi et dans quel exercice)

-> [déalement un théme par legon
qui pourra étre traité dans
plusieurs exercices

Est contenu dans I'exercice: ................
Pas possible ou judicieux

aqua-fitness

swimsports



