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20 coups de pied 8 squats de crevetre 80 coups de pied 10 squats de crevette 24 coups de pied
2 séries | 30secrepos 2 séries | 30secrepos  pendant lajournée 2 séries | 30sec repos 2 séries | 30sec repos

12 squats de creveite 100 coups de pied 8 squats de crevetre 20 coups de pied 10 squats de crevette
2 séries | 30secrepos = pendantlajournée 2 séries | 30sec repos 3 séries | 30sec repos | 3 séries | 30sec repos

120 coups de pied 12 squats de crevetie 24 coups de pied 8squatsde crevette 140 coups de pied
pendant lajournée 3 séries | 30sec repos = 3 séries | 30sec repos 4 séries | 30sec repos pendant la journée

10 squars de crevette 20 coups de pied 12 squats de creveite 160 coups de pied 8 squars de crevette
A séries | 30sec repos | 4 séries | 30secrepos 4 séries | 30secrepos pendant lajournée | 5 séries | 30sec repos

24 coups de pied 10 squars de crevette 180 coups de pied 12 squats de crevette 20 coups de pied
A séries | 30sec repos 5 séries | 30secrepos pendant lajournée 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos

8 squats de crevetfe 200 coupsdepied 10 squars de crevette 24 coups de pied 12 squats de crevetie
Bséries | 30secrepos  pendant lajournée 6 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos 6 séries | 30sec repos



