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TEMPS DE RECUPERATION ENTRE LES
DIFFERENTES PARTIES . 1 MINUTE

DIRECTS MONTEES GENOUX + COUDES SOUATS + DIRECT JUMPING JACK SQUATS JAMBES SERREES
Sl Sl S8 S/ 30

_I/ECHAUFFEMENT - 4
;,ﬂ»’ ig-

s TAEUS PLANCHE I]I]HSALE BHAS ENTES D+ MONTEES GENOUK G THPING EPAULES + DOS  FENTES G+ MONTEES GENOUX D
cl HEFS 20 REPS 20 REPS CHADUE 20 REPS 20 REPS

A i |
CIRCUIT & REALISER 2X - + 5 REPS SUR LE DEUXIEME AU CHOIX i ’]h\
1 \‘3’

\

T POUR CHAGUE EXERCICE LE RESTE EST DF LA RECUPERATION

.

— -
2/ EMOM . 18 FLCPERRTIONTMINGTE TRICEPS MOUNTAIN CLIMBER
20 AEPS AR

& I~ e ] %\,\
A h & 1 u@ée@ 1 ﬂw ?...QJ 10 %K

< - < -

CHAISE + H[]TATI[]NS PLANCHE [mEIHIZISME CISEAUX []EII[]LLESHMH}\SSINS PLANCHE G + FLEXION MONTEES JAMBES ~ PLANCHE D + FLEXION
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00S AOND ABDOS SAUTEUR DE HAIE PAPILLON 00S CAOISE FESSERS
s 15" CHADLE ) 15" CHAOUE 15" CHADUE

N 4/ETREMENTS . 3 )

POSSIBILITE DE AEMPLACER LES HALTERES PAR DES BOUTEILLES DEAU DU DES GOURDES REMPLIES
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