8 levées de jambes
8 ponfs de coré
3 séries | 30sec repos

25 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

12 levées de jambes
12 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

35 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

18 levées de jambes
18 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

50 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

20 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

10 levées de jambes
10 ponts de coté
3 séries | 30sec repos

30 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

16 levées de jambes
16 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

45 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

20 levées de jambes
20 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

8 levées de jambes
8 ponfs de core
3 séries | 30sec repos

25 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

14 levées de jambes
14 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

40 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

18 levées de jambes
18 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

50 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

20 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

12 levées de jambes
12 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

35 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

16 levées de jambes
16 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

45 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

22 |evées de jambes
22 ponts de coté
3 séries | 30sec repos

10 levées de jambes
10 ponts de coré
3 séries | 30sec repos

30 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

14 levées de jambes
14 ponts de core
3 séries | 30sec repos

40 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos

20 levées de jambes
20 ponts de cote
3 séries | 30sec repos

60 secondes
planche sur les coudes
3 séries | 30sec repos



