40 fentes latérales 40 fentes latérales 40 fentes latérales 10 ponts 60 fentes latérales

30sec grand écart 35sec grand écarf A0sec grand écart 3 séries | 30secrepos  45sec grand écart
au tofal au foral au toral au tofal
60 fentes latérales 60 fentes larérales 10 ponts 80 fentes latérales 80 fentes latérales
50sec grand écart 55sec grand écart 4 séries | 30sec repos Imin grand écart 1m10sec grand écart
au fofal au fotal au fofal au fotal
80 fentes latérales 10 ponts 100 fentes latérales 100 fentes latérales 100 fentes latérales
Imin20sec grand écart = 5 séries | 30sec repos  Imin30sec grand écart  Imin40sec grand écarf  2min grand écart
au tofal au tofal au tofal au tofal
20 ponts 120 fentes latérales 120 fentes latérales 120 fentes latérales 20 ponts
3 séries | 30sec repos = 2mini0sec grand écart  2min20sec grand écart 2min30sec grand écart 4 séries | 30sec repos
au fotal au fofal au fofal
140 fentes latérales 140 fentes latérales 140 fentes latérales 20 ponts 160 fentes latérales
2min40sec grand écart  2min50sec grand écart ~ 3mingrand écart 5 séries | 30sec repos  3mini0sec grand écart
au fofal au fotal au fofal au fotal
160 fentes latérales 160 fentes latérales 25 ponts 180 fentes latérales 200 fentes latérales

3min20sec grand écarf  3min40sec grand écart 4 séries | 30sec repos  3min40sec grand écart  4min grand écart
au tofal au fofal au tofal au tofal



