L'alphabet sportif : pour les plus petits, pioche une lettre au hasard et fais I'exercice correspondant
ou pour les plus grands, choisis un mot et fais les exercices correspondant a chaque lettre de ce mot

A | B |l c| Db E|F |6 |H | I T |KI[L|M
Debout, Fais Rampe | Danse Fols4 | Tiens- | Fais5 Cours Reste | Fals 10 | Saute Cours | Mets-tol
Jambes | femblent | comme en souts en toi souts de sur drolt sauts | comme | comme | accroupi
un pey de un remuant  faisant | debout | grenoullle | place en | comme = pleds un un lapin | (e) et

écartées, | boxer | crocodile | vigourew  des | | sur une remontent | yn |en | Joints | Memgewreu | pendant | reléve-
fais | pendant sement | fours | jombe les levont | ente |pendant | Bgec | toien
semblant | 10 sec tout ton et reste Qenoux | les bras | déplagent | 10 sec sautant
de corps immobile 5fois | enlair, comme 5 fois
fasseoir pendant chacun | maing un
10 fois Q "5 * 8 sec jointes | craobe,
de suite ﬁ (flamant . sur le »
i I e | (( wrose) | 4 cBré 1 3
N 0 P Q R S T U v w X Y Z
Fals Saute Fals 5 | Fais 10 | Roule Fals Fals 5 | Cours en Allongé(e) | Cours Fus3 | Fais 10 | Cours
semblant en souts @ | sauts Superman  fours | reculant par terre, en sauts pas comme
de noger faisant | cloche- | pieds pendant 5 sur toi- en sur e tapant | pleds | chassés un
le crawl  un Your pled Joints sec:bras méme |comprant dos, tes | Joints 3 zébre
en complet en tenduy Jusqua pédale | telons | sautsd pendant
moulimant = Tu peux reculant devant et 10 avec tes | sur tes | cloche- 10 sec
tes bras e faire équilibre pieds en | fesses | pled et
pendant 3 fois sur le comptant | 5 fels | encore
10 sec pied Jusqu'd 15 | choque | 3 souts
opposé _- talon plu:: ﬁ
L = » co - >
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