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10levées genou | lentes 16 12 levées genou | lentes 16 12 levées genou | lentes
10 levées genou | sprint. grimpeurs | lents 12 levées genou | sprint  grimpeurs | rapides 12 levées genou | sprint
5séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos

18 14 levées genou | lentes 18 14 levées genou | lentes 20
arimpeurs | lents 14 levées genou | sprint.  grimpeurs | rapides 14 levées genou | sprint  arimpeurs | lenfs
5séries | 30secrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30secrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos

16 levées genou | lentes 20 16 levées genou | lentes 22 18 levees genou | lenfes
16 levées genou | sprint. grimpeurs | rapides 16 levées genou | sprint. grimpeurs | lents 18 levées genou | sprint
5séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos

22 18 levées genou | lenfes 24 20 levées genou | lentes 24
grimpeurs | rapides 18 levées genou | sprint.  grimpeurs | lents 20 levées genou | sprint  grimpeurs | rapides
5séries | 30secrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos - 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos

20 levées genou | lentes 26 22 levées genou | lenfes 26 22 levées genou | lentes
20 levées genou | sprint grimpeurs | lenfs 22 levées genou | sprint  grimpeurs | rapides 22 levées genou | sprinf
5séries | 30secrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos

28 24 levées genou | lentes 28 24 |evées genou | lentes 30
grimpeurs | lents 24 levées genou | sprint  grimpeurs | rapides 24 levées genou | sprint  arimpeurs | lents
5séries | 30secrepos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos



