CLUBFY ®)
ENTRAINEMENT INTERACTIF

o Echauffement interactif

« Entrainement 1 poi : Les bases (10 minutes)

« Entrainement 2 pois : Les bases (12 minutes)

LES DEFIS

1. La roue a une main 12. La roue

2. L'éolienne 13. Lle pédalier

3. L'hélicoptére 14. le croisé

4. La toupie & une main 15. Le signe de l'infini

5. L'arrét & une main 16. Le changement de direction

6. Le pivot & une main 17. Le changement de direction en pédalier

7. Le plié & une main 18. Le changement de direction en 360 degrés
8. Le plié dans le dos & une main 19. Le changement de direction en croisé

9. L'enroulé & une main 20. les arréts

10. Le signe de l'infini & une main 21. Les roues inversées

11. Le signe de linfini latéral & une main 22 . Changement de direction en roues inversées
g



https://youtu.be/4_UTMrLDj08
https://www.youtube.com/watch?v=r3spMvg2V7s&t=20s&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=e9N1jnQwSjE&t=4s&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=KRERYhfrYj8&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=uec4aXJrWEA&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=_svPYYHZmuU&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=vFE0UIVKyCU&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=krM237SYfTY&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=MBnLxgYxpoc&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=MBnLxgYxpoc&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=52LlhaVbAKk&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=bsaDQ1mu7Wg&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://youtu.be/hmWal3rbW70?si=A4WAur-PozmZbnVL
https://www.youtube.com/watch?v=kKZWbinjkjs&list=PLCvIbagZqcRUrOB_BKIKj1uPbl2grGD0a&index=2&ab_channel=MonsieurPo%C3%AF
https://www.youtube.com/watch?v=hY4Js9NlQos&list=PLCvIbagZqcRUrOB_BKIKj1uPbl2grGD0a&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=oBLNCqpZaWY&t=84s&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=0-6EP4Wv8Q0&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=b-FVcOTxnww&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=M6iw5_sisbo&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=pA5eGuEtKvg&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=lfEpX2SXEN8&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=q5K14am5dKc&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=AL_TOWkwoF4&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=ShoVi3zs2V8&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=fAWmyUMC7aA&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29
https://www.youtube.com/watch?v=YTVqMDwrhR8&ab_channel=Firefy-Poi%28FR%29

CLUBFY ®)
ENTRAINEMENT INTERACTIF 2

« Entrainement 1 poi : Les bases 2 (20 minutes)

« Entrainement 2 pois : Les bases 2 (27 minutes)

DEFIS AVANCES

23. l'avion 34. Le papillon

24. l'avion géant 35. Le grand papillon

25. La toupie 36. La scie en roues inversées

26. l'avion au bas du dos 37. La libellule

27. l'avion derriére la téte 38. Le papillon de nuit

28. La scie 39. Le papillon au bas du dos

29. La scie en changement de direction 40. La libellule en pédalier

30. La marée basse 41. Le papillon & une main

31. La marée haute 42. la marée basse en signe de l'infini
32. Le moulin & vent 43. La marée haute en signe de l'infini

33. Le grand moulin & vent 44. l'aiguille enfilée



https://youtu.be/tP_Fjt8tvV0
https://youtu.be/ymKK7eh2d-w
https://youtu.be/dogqe4aSm8c
https://youtu.be/xP2shTqAPhQ
https://youtu.be/SlqqEPhpKHk
https://youtu.be/BJflzAiW4MY
https://youtu.be/RJVhkfvMA9E
https://youtu.be/x9u7NZDldT4
https://youtu.be/V8rlFsvUDZ4
https://youtu.be/79WffZeIGms
https://youtu.be/cwAAHV7rKAU
https://www.youtube.com/watch?v=mFGi6fhJFZs&list=PLCvIbagZqcRUrOB_BKIKj1uPbl2grGD0a&index=3&ab_channel=MonsieurPo%C3%AF
https://www.youtube.com/watch?v=mFGi6fhJFZs&list=PLCvIbagZqcRUrOB_BKIKj1uPbl2grGD0a&index=3&ab_channel=MonsieurPo%C3%AF
https://www.youtube.com/watch?v=mFGi6fhJFZs&list=PLCvIbagZqcRUrOB_BKIKj1uPbl2grGD0a&index=3&ab_channel=MonsieurPo%C3%AF
https://www.youtube.com/watch?v=SEj950oFpJY&list=PLCvIbagZqcRUrOB_BKIKj1uPbl2grGD0a&index=5&ab_channel=MonsieurPo%C3%AF
https://youtu.be/4ROV2UqEpcE
https://youtu.be/6Mh-g2I7dCo
https://youtu.be/LyV-vsl5MJs
https://youtu.be/SqBf7reGOT8
https://youtu.be/T1tYmEkYjXE
https://youtu.be/IWg8PVZNZLY
https://youtu.be/JYf_epZDZek
https://youtu.be/1PQYrd01iRU
https://youtu.be/ZI8plfb-S-U
https://youtu.be/J4ruVfFcteI
https://youtu.be/6vkTCtN-a0A

