cardio &

20 levées genoux
20 grimpeurs
3 séries | 1min repos

140
battements
pendant |a journée

1min levées genoux
allezafond!
3 séries | 1min repos

Imin battements
3 séries | 1min repos

40 levées genoux
40 grimpeurs
4 séries | 1min repos

340

battements
pendant |a journée

100
battements
pendant la journée

Tmin levées genoux
allez afond!
3 séries | 1min repos

1min battements
3 séries | 1min repos

40 levées genoux
A0 grimpeurs
3 séries | 1minrepos

300
batfements
pendant la journée

1min levées genoux
allezafond!
3 séries | 1min repos

1min levées genoux
alleza fond!
3 séries | 1 min repos

Imin battements
3 séries | 1 min repos

30 levées genoux
30 grimpeurs
4 séries | 1 min repos

260

battements
pendant la journée

min leveées genoux
allezafond!
3 séries | 1 min repos

min battements
3 séries | 1minrepos

Imin battements
3 séries | 1 min repos

30 levées genoux
30 grimpeurs
3 séries | 1 min repos

220

battements
pendant la journée

1min levées genoux
allez a fond!
3 séries | 1min repos

Imin battements
3 séries | 1 min repos

50 levées genoux
50 grimpeurs
4 séries | 1min repos

F
i\

i
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20 levées genoux
20 grimpeurs
A séries | 1 min repos

180
battements
pendant la journée

min levées genoux
allezafond!
3 séries | 1minrepos

1min baftements
3 séries | 1min repos

50 levées genoux
50 grimpeurs
3 séries | 1min repos

400

battements
pendant |a journée



