20 levées de genou 20 fentes 2 minutes 30 foucher-épaules 40 fentes

'2_0 grimpeurs 2[.|1.uucher-epaules levées de genou T — a0 I_evees de genou
5séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos sans pause 3 séries | 30sec repos
2 |_11|nutes 30 [evee_s de genou 30 fenfes 80 fentes 30 grimpeurs
grimpeurs 30 grimpeurs 30 roucher-épaules pendant o
o i i 7 séries | 30sec repos
sans pause 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos lajournée
40 levées de genou 2 minufes 40 levées de genou 40 fentes 3 minutes
40 toucher-épaules fentes 40 grimpeurs 40 toucher-épaules levées de genou
5 séries | 30sec repos sans pause 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos sans pause
80 toucher-épaules ; 50 fentes 3 minutes 100 fentes
30 grimpeurs ; ;
pendant - 50 toucher-épaules grimpeurs pendant
e 7 séries | 30sec repos 77 s
lajournée 3 séries | 30sec repos sans pause lajournée
i 40 grimpeurs 40 fentes 100 foucher-épaules 4 minutes
30 levées de genou )
. 40 toucher-épaules 40 levées de genou pendant levées de genou
7 séries | 30sec repos - <o e
5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos lajournée sans pause
60 grimpeurs 30 fentes 100 levées de genou 50 fentes 50 levées de genou
60 toucher-épaules pendant 50 toucher-épaules 50 grimpeurs

- 7 séries | 30sec repos . - Y
3 séries | 30sec repos lajournée 5 séries | 30sec repos 5 séries | 30sec repos



