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Apellido: ..c...coovviiin, Nombre: ..........cccivveenvvnnnn. Clase: tercero
Hoy es ........oveees S PP

...y enfrénate

1. Forma frases con los elementos siguientes: « ver los paisajes bonitos de su isla »,

« hablar otro idioma », « descansat ».

a, Para un extranjero, es dificil ...
b, Para estar en forma, €8 NECESATIO ... ..ivi it iit i e
¢. Para un canario, es indispensable ...

2. Pon ¢ anenlas frases cuando es necesario.

a. Conozeo ..oovvvenn. .. la isla Lanzarote.
b. Los turistas escuchan ................ la guia,
¢. Maria lfama .............. su madre,.
r . ,
Lexico:

Y soo Www.m'a.riaénparis/blog.es/dfé-dos/




{ « sQué tienes que hacer » J

Activité 1 : # tache A) Réponds aux questions suivantes.
1. ;Donde se desarrollan las escenas?

o
NAS COM &RAS o+

3. Su madre esta muy contenta y no se preocupa por él. [ 1 vrai

..............................................................................................................
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................



L'expression de 'OBLIGATION PERSONNELLE

1. Les différentes structures
Pour exprimer 'obligation personnelle en frangais, on utilise la structure : DEVOIR + verbe a linfinitif
—»Examyle : Nous devons respecter le réglement intérieur du collége.

En espagnol, il existe trois structures pour traduire 'obligation personnelle :
+ « deber » (conjugué) + infinitif » « A los ocho debo estar a mi trabajo. »
(Je dois étre au travail & huit heures)

+ « tener » (conjugué) que + infinitif B « Tienes que cruzar la ciudad en bicicleta. »
(Tu dois traverser la ville en vélo.)

¢ « haber » (conjugué) de + infinitif B « Afvaro ha de ir a casa de sus abuelos. »
(Alvaro doit aller chez ses grands-parents.)

2. L'enclise

Quand on utilise un verbe pronominal (exemples: ducharse, dormirse, cuidarse, conocerse,
maquillarse, ...), on peut placer le pronom réfléchi (me, te, se, nos, os, se) entre le sujet et le
verbe ou a la fin du verbe pronominal.

B « jTe debes duchar ! » ou « {Debes ducharte ! » (Tu dois te dotcher 1)

P « Me tengo que cuidat. » oU « Tengo que cuidarme. » (Je dois prendre soin de moi.)

» « jOs habéis de dormir ! » ou « j Habéis de dormiros ! » (Vous devez dormir !)

iA ti te tocal
Traduis les phrases ci-dessous en espagnol en utilisant la structure « tener » (conjtigué) que +
infinitif pour exprimer une obligation personnelle.
a) « Nous devons manger pour vivre. »

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................



NOM :
Prénom ;

Ak

Mon livret de réécritures

1} Réécrivez le passage en remplagant « tu» par «vous». Vous effectuerez toutes les

transformations nécessaires.
Excuse-moi pour cette lettre que je t'ai envoyée. La tienne était si courte, sans méme un numéro de
téléphone ol t'appeler, cela m'a mis en fureur. Est-ce que tu avais pu oublier notre amitié ? Etait-il

possible que tu m'écrives juste pour me demander un service, sans me parler de toi, de ce que U as

fait apres ...

2) Réécrivez le texte en mettant le sujet au pluriel et en pratiquant les accords qui s'imposent.
Le porte-monnaie rabattable est une révolution unisexe. [l s'impose et plait gréce a sa commodité, et

a son petit format, mais surtout parce qu'il incarne les temps modernes, une société ol les tiches

sont un tout petit peu moins distinctes,

Mon livret d’étymologie

1. Donnez la composition du mot « orthographe » puis expliquez son sens.

2. Donnez la camposition du mot « enchanteur » puis expliquez son sens.




NOM :
Prénom:

Grammaire A quoi sert I'indicatif présent ?

Objectif : mettre en évidence la valeur aspectuelle des temps.
Activité 1. J'observe,

. Léo chante tous les jours.

. Léo arrive a {'instant.

. Léo part demain.

. Léo est grand.

. La terre est ronde.

. La nuit était claire. Soudain, j'aper¢eis Léo gui court,

. Léo chante
A quel temps les verbes sont-ils CONJUBUES 2 i s sss s

~ 0 U W

Activité 2. Je lis Ja‘legon.

Activité 3. Je vérifie que j'ai compris la legon.
1. Selon sa valeur, un verbe & Vindicatif présent se conjugue différemment ;
0 Vrai

0 Faux
2, Dans la phrase « La vie est un long fleuve tranquille », le verbe « est » est au présent de vérité
générale

o Vrai

o Faux

3. Dans la phrase « Elle court tous les jours », le verbe « court » est un présent de description :
0 Vrai
o Faux

Activité 4, Je m’exerce.

Exercice 1. Pour chaque phrase, précisez il s’agit d’un présent d’'énonciation ou de vérité générale.
Lxereice 1 quep g



NOM :
Prénom :
Coup de pouce : le présent d’énonciation est valable au moment ol je parle. Le présent de vérité

générale est valable quelle que soit Pépoque.

a. Ce matin, je me prépare un solide petit-d&JEUNET. ....cvu e e e

b. Bien manger {e matin est IMpPortant. ..o e e cvesns e

¢. Je révise une derniére fois la lecon sur la fondation de ROME. ... sevvenene e
d. C’est le début de I'hiver, le givre couvre ia VEZETAtIoN, .....vvvceericcces e s s are e e

e. Les transports en commun facilitent la vie des collégiens et des [ycéens. ... v

Exercice 2. |dentifiez la valeur du présent dans les phrases,

Coup de pouce: 1. Repérez le verbe — 2, Essayez de situer Paction qu’il décrit en observant la
présence éventuelle d’indicateurs de temps (toujours, encore, aujourd’hui...} 3. Fiez-vous a la lecon
pour nommer le présent utilisé,

a. Uannée prachaine, Carléne falt du latin. ..o i s

b. Ses parents pensent que c'est Une bonne Hd8e. ... e e
c. Elle se dacide a PEINE. wiriivs o cirisnirnriersasnerror o ors

d. Ses amies NESItent BNCATE. ... ie s s e

e. Dans quelgues jours, le choix ast definitif, ..

Exercice 3. R&digez une phrase en employant le verbe proposé a la valeur du présent indiquée.

a. paraltre (présent de description)

b. essayer (présent d'énonciation)

Y M I I I O T O O T T T T T R T T R T R LR RN IR L CE R T LRI TR TR TR ST FYPPT

c. gouter (futur proche)
d. faire {présent d’habitude)

IR L N T I L N LT L T R T PR T T

e. apprécier (présent d'énonciation)

Exercice 4. Précisez quelle est la valeur du présent dans chaque phrase.

3, On a souvent bescin d'un plus Petit QUE SOI. i e s s s s s aresss ses resgenaes

b. Le Hon @pargne @ rat. i e e e s v s s arrcneans

¢. Le lion se trouvait pris dans les filets d'un chasseur : aussitot le rat le délivre, .o vnecininiinnen,
d. Cette fable me plait DEAUCOUD. .oiiii i e e s s e s e e

e. Nous allons en francais cet aprés-midi pour étudier cette fable. ... evvrvivvicriennn



ARTS PLASTIQUES 3éme - semaine 3 didve Mme. MOLTENI

OBJECTIF : Produire, construire une image narrative. Elaborer une image en tenant compte de Sa réception par le
spectateur




3°SPC Les sons et ses dangers
NOM PEENOM it cviee e iire e seeaes
2 <T:]c2 & Mesure du volume sonore

W:,'wi‘; i

En physique, on mesure ke volume sonore par une gran-
- deur appelée « niveau d'intensité sonore» mesuré en
- décibel (dB). On le mesure & Paide d’'un sonometre sur
. une échelle de 04 200 dB,

E.

I+0797% Les médecins conselllent de régler e volume des
écouteurs A la moitlé du volume maximum

A Dans Poreifle interne, se trouvent environ 20 000 cel-
© lules cilides qui transforment le signal auditif en SIgmi
. nerveux. Un son trop intense peut endommager les cel- |
- lules cilides (et provoquer des acouphénes) ou détruire -
-~ ces cellules qui ne se renouvellent pas, La perte d’audi-
. tion est alors irréversible, :

G Jextrais des informations

1. En quelle unlté mesure-t-on le nlveau d'intensité
sonore ?
2. Quel est, en dB, le seuil daudibilité ? le seuil de fa
doufeur?

€ exploite des dotuments scientifigues

3. Est-ce sans danger pour {"audition d'assister a un
concert de rock ?

4. A quel niveau d'intensité sonore est-}l conselilé de
régler ses écouteurs ?

5. Dans une cantine scolalre, oh peut mesurer jusgu’a
100 dB. Pourquol déjeuner & la cantine rajoute-t-il de
la fatigue a la journée de classe ?

3¢ semaine

3% 6

™

n e e e o e

: '30 @ %ﬁlmmidx e s e
Chambre calme sans bruits extérleurs

€3 1e produis un document sdentifique

&. Créer une dlapositive pour un diaporama expli-
quant les dangers d'un son trop intense, Utiliser les
mots suivants ;

@ niveau

& intensité sonore

o décibel

Pour en savoir plus :
«www.joumee-audition.org
» www.ecoute-ton-oreille.com




Réponses:

Diapositive :

e

e




3 SVT Biodiversité passée
NOIM PrENOM trresrinriien i e

Des fossites: les ossements d'un dinosaure

Un fossile ! moule exlerne
de {a coquille d'un mollusque

Qu'est-ce qu'un fossile ?

La fresque des Lions |

Les peintures rupestres: des témoins

3¢ semaine

+ La fossilisation est un processus
naturel condutsant 4 la conservation
de restes d'étres vivanis ou des traces
de leur exlstence.

= Les fossiles peuvent &tre des restes
blen conservés d'élre vivant, Souvent,
ce sont les parttes dures comme des
ossements; exceptionnellement, ce
soi des partles molles {peau).
= Des fossies formés par mou-
lage d’un étre vivant lors de sa
mott sont aussi retrouvés. Dans
ce cas, 1 n'y a pas de conser-
vation d'une partle de l'étre
vivant,

=)

» La grotte Chauvet, en Ardeche, est recontite « La Renalssance et les skecles qul sulvirent sont
pour 1'excellent état de conservation de ses marqués par de grandes exploratlons sclentifiques,
peintures, La fresque des Lions est un véritable Elles ont permis de préciser nos connaissances sur
chef-ceuvre de 12 m de longueuy, daté d'il y a la biodiversité passée.

36000 ans, ot sont représentés de nombreus étres » Le dodo, ou dronte de Mautrlce, est un ofseau
vivants qud ne se trouvent plas dans cette réglon découvert & I'lle Maurice el baptisé ainsl par le
a 'heure actuelle (f€lins, bisons...). navigateur hollandals Wybrand van Warwijck,

dans son livie de bord, en 1598,

< Proche des plgeons actuels, le dodo est caraclérisé
par son incapacité a voler,
ce qui en fit une proie
faclle pour ses prédatewrs,
La colontsation de Vile
par les humains et la
chasse seralent & 'origine
de son extinction entre
1660 et 1680.

Un dodo (iltustration
. duxvir siécle)

¢ Biodiversité: ensemble de tous les étres
vivants ayan! vécu ou vivant sur Terre,

i Fossile: resle ou trace d'étres vivants
conservés dans des roches.

& Groupe : ensemble d'espéces présentant
des caractéres communs.

+ Paléontalogie: science dtudiant
les &tres vivants ayant peuplé ta Terre,

d'une biodiversité passée ayant évolué, @ Limportance des explorations scientifiques.




+ Le slte de Burgess, an Canadaq, fut découvert en
1909 au cotirs de foulltes paléontologiques. I est
caractérisé par sa fres grande richesse en spécimens
fossiles. Ces étres vivants occupaient un milieu
sous-marin peu profond, Ui y a 500 milHons d'an-
nées envlron, et lews fosskles onl été conservés par
un glissement de boue,

= Certalnes espéces du site sont apparentées a des
espces actuelles; d’aulbres ne sont pas classables
dans des groupes actuellement connus,

Le sile de fouilles de Burgess:
un environnement marin passeé,

Canadapsis
perfecta,
un crustacé
d’environ
5com.

Pour répertorier la blodlversité du passé, §} ne suffit pas de
compter le nombre d'especes fossiles. £n effet, plusieurs
problémes sont Hés & 1"8tude des espéces fossiles:

« Notre viston des étres vivants est incompléte, car seuls
leutrs restes sont relrouvés el parfols fls ont é1é modlfiés par
le processus de fossilitsation,

= Certatnes espéces ne seront jamals observées, cor leurs
restes ont totalement été détruits au cours du temps.

+ Certalns fosslles sont particutigrement appréciés par les
sclentifiques, comme ceux des dinosaures, Par conséquent,
certains groupes d'espices sont plus connus et mleuy quan-
tifiés que d'autres.

Les fossiles, une reconstitution incompléte

Olenoides serratus, un tritohite g
qui mesuraitde 53 11 em. de la biodiversité passée.

Questions:

Expliquer les problémes rencontrés par les scientifiques pour étudier la biodiversité passée {doc. d a g}

I I I N O O I R R R N Y R N R L N

R R R T S R R D N N R Y ] esEistEtsla LAl oI aOsEAEE I EE RSN EEY

P T T L L N T R R N T R R R R N R R e N N e TR Y



7 28ed

¢ ®lgo un,p (44) siediound uogouo; ) anb 22-4989,n0 (B

: sejueAIns suogsanb xnsp xne aipucdgy 1 § UORSSND

J9oB|dap 95 8P INg 9 suep
9IN01 Bl NS Juessibe us $8]1si0AD XNe S2IAI9S PUSI O)9A 9 & a|dwex]

"3lduns 3s2iyd sun p SWIO) B] SNOS UI0SSY B Jasuouy : T ucRseny

piod Axelesy

s

1 SNOSSOP-10 , SOUI0D B $9)9q , swwelbeip o] iseidwo: : T UonsSenD

B3qnIQ sWag

,),@QM

T 2884

¢, 921/u9s p-pual ynpoid s onb ey inb v (e

“telpnig
e ynpold 9 nod serueans suolseanb sjog xne aipuodey : T UoRSIND

“Jauuoouoy) soancd Inod suonesidde
sap Jns 162 ane|ge) g] 19 neessal @) Ins ube suoydae; 97 - [pddey

eins ao
SUBD S3YIPNIP JUOS SPLGAY 18 2P UOHRIOYE[,] 8p sadele sojusiolip $97

"LUOIONPOoId 9P SSHS Sap NS UoedLge] e 8p Judwaddue|

3] Jnod 18[qo,| 8p [suuonaus) sebieys sap layeo o) BNLSUo ap siuwad
B asA[eue ana)) inpoid nesanou 292 Jasiead nod g)suucouo) asieus
BUN HUBLU JUO SINSIBIOGR] 10D S88 18 Jnajdaduod a7 'aydop as 19 aid as
Inb Uelod un g 99116 apa|ge] aUN SWWOS JBUUORIUCY 9P 19 tauoydals) op
g 3] SUEP 9210 939 B IND SpLgAL 8|gpoW a2 ‘oosoueld uesg e gsiuebio
moys pueIl un,p s10| ‘goue| B suoydpews np Jepes| 8] ‘npusjje aWWoD
‘2J1e1wald sun ‘©g spidesenin jBulsiUl| 28AE 3|qRedwod S|Spow un
JUB[IOASP UD 18 D|04 AXe[eD) 9] 159 Wou Uos ‘g|qe;d uelol g suoyduews
un Jsoue] g analew juesuge) Jeiuusid 8| Jueusasp ue a|noued us addy
XNBAL $95 Uns asueas,p Jnanbuo| sun sud e Bunsweg uagos-pns 91

19ABIQ 3yl B NS uswesnbiun 219} 98 uswexa T : anbiewey
AL 1o uoneaoul) ‘ubisaq : sway
(s3utod gz — uw pg)
albojouy29] ap aAnaidzy

.:.........................“EOCmWLﬂm
.........................'...”EOZ mmﬂﬁa_o mE@m




v 98ey

T

|

"(Dd) sejuERUOD SUOHOUD)
s3] 1@ (d4) ejedipuud uoiouoy ) Juenbipul us { 2iAneld swwelbe,)

plod AxeeD np suonseisiul Sep swwelbep a0 teie|dwos) : § UORSany

B9qnIQ SWE

¢ 28ed

SURUSWHCUICD UOOUOS ©
DIUIBIUCI UONIUO ©
2112PUDDSS UOROUGH ©
s[ediound uogoucy ©

Bsucda) aULOq B[ JBYI0D) ¢ SNSSap
-2 nes|gel Np « D4 » suonouoy buw ss| ssubisep uc-nad Juswwos (p

AUNIPS | G604

sifug | ¥D4

ubisaq | €04

anbnauyis3y | 204

Xlled 124
suonduosacy SUONROU0S

"(soubinos s)ow 9| 9eAR) uondusssp sUUO[VD g Jsiadiod
19 9)UBpPUOdSSlI0D 82IAI8S 3P UonouUQ; Bl B uondiiossp anbeyo Ia1oossy

‘ausfiopoy,} ap XNao B sa|qequwias ‘xXnannuiy sbejquissse
un,p 1@ Jslinomied uies un,p isiqe, | Jiel uc agsnbasiydos sIIIBRLYD BS 18 PIC
Axeles np sigixe|)) ues0g,] I S3NBRSIUdOS-BIN S|4i%s); SignueyD aufy -
* 4 00CO0E 18 DO000Z
AU USse0xs zasse 139 xud g ‘s|gend 2uoydalg) Liwsaid 3] 1580 '19ys U
‘L us g suoydals) 10 apsige | UOREAGULL S35 9P 18} NP 180 5911 «
ISNUBUCT SOA B BWBUB|d Zejold 18 snoA alsLIap
enoo andne] g Zessie ",UBI09,| B S23UDIYR SINSNGD $3| JOUIPOW Sues
BN3g BIRAWN[ 3P UoISSIWD Y sunpal Jnod nduod Jusweneds 159 uR99,]
‘ugugy 1 SN3jJ SISIUN] 9P SUIOL D9AE XMioA S9p HOIUOD 9DOW Uy »
‘BUNeUsINS 91N0}
JBAR,P 39 SLISNRY BP UCHBUIWIOSLIOD B Jasiundo,p 1awied sauaneq xnap
9p uonesyan ; 9gsilido UOBUWIWUOSUCO 8Un Jnod Saloned X9
‘a1giuin)| ) 19 aibue,| ucjes jusbueys
Inb sausapoW 19 sslsipJeb-JuenR $95UI9] SOP PiO4 AXE[ED) NP SINAIN0D Xne
Jauuocp Jrod s9|1eArs] 85 JU0 Xneusiew s& ushie ue no 0 U9 SSISILBUD
$9] 19 PBA US NO najq U2 aigesieuucssad 188 plo4 Axetesy np sop a1
"SIpURI 39 $oUEbD SINDIN0D S8R 0SAR Dj0] AXB|BD) 9J10A ZSSIBUUCSIS
: gifeuuosiad 24I0A JoWidXe INod SeAlA SIN9[N0d So(] -
' $8JUBAINS Sacuabixs xne a:puodal BiASp NdUOD (10 Axeles) @7 (o

eaqnIQ swag




3&

G2 : Les espaces de faible densité et leurs atouts
Problématique | quelles sont les caractéristiques des espaces de faible densité en France ?

Document A : Qu’est-ce qu’un espace de faible densité ?

rancaise JiB ha

i1}

i

Document C : Les paysages des espaces de faible densité

i L ot "
<astilon-en-C une
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e Lanalyse
Document A
* Qu'est ce que la densité de population ?
* Propose une définition des espaces de faible densité.
Document B
* Comment sont représentés les espaces de faible densité sur la carle ?
Que peut-on dire sur le relief dans ces espaces ?
DocumentB el C ;
* Quel lien peut-on faire entre le relief et la densité de population ?
Quel type de paysage caractérise les espaces de faible densité ?
H L] L] L] L] L] L - - - - L] - - - -
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B2

lastname :................. ... Firsstname: ...................... ..... Class: year 10
Todayis ............ e N

Activity 1 :read the fext below carefully.

« I don't live in London - I'm from Manchester - but I often go to London to visit my cousins.
London is the liveliest city I've ever seen, There are many things to do, There are even a lot of
things you can do for free. There are lots of parks where you can walk or go jogging, several
street markets and trendy shops. You can walk along the embankment of the Thames, do some
sightseeing, or visit museums or art galleries - most of them are free,

1 also love London because it's so cosmopolitan. You can eat food from all over the world -
Chinese, Indian, Japanese, Italian, Indonesian, Lebanese, South American, Vietnamese,
Polish, Thai, Carribean, French ... as well as English food too of course, like fish and chips or
roast beef and Yorkshire pudding!

If you like sport, you can go and see a football match - there are three really good clubs in
London: Chelsea, Spurs and Arsenal - but tickets can be very exprensive. There's Wimbledon
too, if you like watching tennis. »

Activity 2 : e fask A} Answer the following WH-questions.
1. Where 1s the teenager from?

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................



e fask b) What comes next? Match.

a) There are so many things

b) There are even a lot of things ...

¢) There are lots of parks ...

d) There are several street markets ..

Activity 3 : trve (T) or false (F) 2 tick.

1. People can’t walk along the embankment of the Thames.
2. People can do some sightseeing,
3. People can’t visit museums and art galleries.

4. Most of them are free.

Activity 4 : e task A) Circle the right ending.

1. He also loves London because ...

2. People can ...

meet the Royal Family.

the weather is pleasant.

® where people can walk or go jogging.
e to do in London.,

¢ and lots of trendy shops.

¢ people can do for free.

[
e
]

it’s so cosmopolitan.

it’s a big city.

listen to Elton John.

eat food from all over the world.

e fask B) fill in the chart below.

Food from all over the
world

Three really good football clubs

The oldest tennis
tournement in the world

..................................................

..................................................

..................................................

...........................................

Activity &: translate into French.

a) « There are even a lot of things you can do for free. »

............................................................................................................

................................................................................................................

............................................................................................................

................................................................................................................




EPS

Le travail proposé pour cette semaine, ou les deux prochaines semaines, va s'organiser autour de deux séances

différentes.

Vous pouvez faire I'une ou I'autre, ou en alternance I'une puis I'autre 4 raison d’une séance par jour pas plus. Dans la

méme logique ne pas faire une séance tous les jours, dans I'idéal une sdance un jour sur deux.

Chacune de ces séances demande en préambule un échauffement comme expliqué dans le tout premier document,

sans oublier non plus les explications sur la nécessité de bien s’hydrater.

Séance 1

ou

Atelier 1
30 secondes

100 meétres ou 30 secondes

30 secondes

Burpees ou
squats ou
squats sautés

Burpees Squats

Course ou
montées de
genoux
Course Montées de genoux sur place
20 secondes de repos
ou
Atelier 2

Squats sautés

20 secondes de repos

Atelier 3

Gainage 1
Séried,3 et 5
1 minutes

Gainage 2 (Coté droit puis ¢bté gauche)

Série2 et 4

30 secendes de chague cbté

1 minute de repos puis reprendre & Patelier 1

Répéter cet enchainement 5 fois




Séance 2

Le travail s’organise en 30 secondes de travail et 30 secondes de repos. Vous pouvez faire le circuit une , deux ou trois
fois maximum., Si c’est le cas prendre 10 minutes de repos entre chaque circuit.

ATELIER EXERCICE DESCRIPTION

Jumping Jack
Les jumping jacks consistent a sauter en écartant les jambes et en levant les bras
au-dessus de la téte, puis a revenir en position initiale, c’est-a-dire pieds écartés
de falargeur des épaules et mains derriére le dos. Plus le changement de position
est rapide, plus I'exercice est intensif.

Pompes sur les genoux

Mettez-vous en position de pompes avec les mains placées directement sous les
épaules. A partir de 13, posez les genoux au sol. En gardant les mains sous les
épaules, abaissez lentement le torse jusqu’au sol puis revenez lentement 3 Ia
position de départ.

Galnage
Se mettre en appui sur les pointes de pieds et les avant-bras. Garder le ventre

rentré, le corps droit comme une planche. Faire bien attention 2 placer les
coudes sous les épaules. Contracter les fessiers et les abdominaux pendant toute
la durée de 'exercice, Pour simplifier I'exercice, mettre les genoux au sol,
Fentes
Faire un grand pas devant vous en gardant le dos droit {I'autre pied reste en
place derriére vous), descendez jusqu'a ce que votre genou opposé fréle le sol
{Attention & ne pas taper le genou au sol), le tibia de la jambe avancée est
perpendiculaire au sol, votre genou au-dessus du pied (le genou ne dépasse pas
les orteils), revenez en position initiale et alternez le mouvement de I'autre coté,
Planche dynamique
En position de planche sur les avant-bras, les coudes en dessous des épaules,
corps aligné et gainé. Posez une main au sol en dessous de votre épaule et
tendez votre bas, Posez I'autre main et tendez votre bras (vous é&tes alors en
position haute de pompe) Remettez alternativement vos avant-bras en position
de planche sur le sol et répétez,
Planche superman
En position haute de pompe, corps gainé, bras et jambes tendus, en appui
sur les mains 4 plat au sol, avancez les mains devant vous, bras tendus,

Squat
Se placer debout, jambes écartées a ia largeur des épaules, bras tendus devant

vous. Flechissez vos jambes et descendez vos fessiers jusqu’a ce que vos cuisses
soient paralléfes au sol. Remontez en position de départ, puis redescendez, pour
effectuer un nouveau squat.

Dips

Les mains placées derriére vous sur le rebord d'une chaise ou d’un banc, bras
et jambes tendues, vous soutenez votre poids sur vos talons et vos mains,
flechissez vos bras en contrétant la descente, Descendez jusqu’a ce que vos
triceps soient paralléles au sol-Remontez en tendant vos bras puis répétez.

Montaln climbers
En position de pompe sur la pointe des pieds, jambes et bras tendus, corps
droit et gainé. Plier votre jambe droite, amenez votre genou droit prét de
votre coude droit sous votre poitrine sans toucher votre pied au sol, puis
inversez la position avec la jambe gauche (votre jambe droite est alors
tendue et votre jambe gauche pliée),

Planche latérales
Allongé sur le sol sur le cdté, supportez votre poids en appui sur un avant-bras
{le coude sous I'épaule) et sur le cété externe de votre pied (avec les jambes
jointes, superposées et tendues), la main opposée posée sur la hanche ou le long
de la culsse, corps droit.
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