[image: image1.jpg]10 pompes Avance 1min 40 20 relevés |45
DePART g de 2 cases ) chaise | Montées ™5, de |gainage
de genoux bassin |latéral Dl%t\
B 20 élévations 30 25
haut/bas inverses feritas Rejotie utlons Recule squats
o o avant bras| de2 cases
15 crunches
Passe inversés Retourne h%/ s:eop Passe
ton tour case départ 8 tap ton tour
obliques
60
rpees Jumping
30 Recule A, | Wby mﬁ"age’ Retourne & X ia: y/
/ q crunches | de 3 cases squats { e ‘K” Ve la chaise
20 pompes " 40 mountain| 1 min 20
e Vene climber squats Racile ARRIVEE
de 3 cases f de 2 cases
planche jump

JEU BE L'O[E DY SPORTIF




