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5
sauts étoiles

10
sauts etoliles

15
sauts etolles

20
sauts etolles




25
sauts etoiles

o
pompes

10
pompes

15
pompes




20
pompes

25
pompes

5
flexions

10
flexions




15
flexions

20
flexions

25
flexions

5 fentes
(chaque jambe)




10 fentes
(chaque jambe)

15 fentes
(chaque jambe)

20 fentes
(chaque jambe)

25 fentes
(chaque jambe)




S squats
sautes

10 squats
sautes

15 squats
sauteées

20 squats
sautes




25 squats
sautes

5
burpees

10
burpees

15
burpees




20
burpees

25
burpees

10 mouvements
de grimpeur

20 mouvements
de grimpeur




30 mouvements
de grimpeur

10
Insectes morts

20
Insectes morts

30
Insectes morts




5
abdominaux

10
abdominaux

15
abdominaux

20
abdominaux




25
abdominaux

EXxercice
de planche
laterale pour
10 secondes
(chaque cote)




Exercice de
planche laterale
pour 20
secondes
(chaque coté)




Exercice de
planche laterale
pour 30
secondes
(chaque coté)

Exercice de
planche pour 10
secondes




Exercice de
planche pour 20
secondes

Exercice de
planche pour 30
secondes




