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ENTRAINEMENT

Epelez votre nom, puis faites les
exercices

20 demi-redressements assis

: 10 pompes

25 sautillements sur place

: 15 sauts de grenoville

30 flexions de jambes
1S escalades
20 fentes

Planche pendant 1 minute

l: Chaise contre le mur pendant 1 minute

J: 15 fentes avec saut

K:

L:

15 flexions-extensions des triceps

S0 levées de genoux

M: 20 redressements assis

N: 30 sautillements sur place

O: 20 flexions de jambes

P: Planche pendant 2 minutes

Q: 1S demi-redressements assis

R: 20 pompes

S: Course sur place pendant 1 minute
T: 10 flexions-extensions des triceps
U: 20 escalades

V: 15 fentes

W: 20 accroupissements avec saut
X: 25 levées de genoux

Y: Chaise contre le mur pendant 2
minutes

Z: 10 sauts de grenouville



