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10 talons levés 16 fentes split 10 talons levés
l(]-pqum maintien | g caries | 30sec repos 1U-Fqunr maintien
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

16 fentes split
3 séries | 30sec repos

18 fentes split
3 séries | 30sec repos

10talons Igve’_s 18 fentes split 10 talons Igvé_s 20 fentes split 10talons Igvé_s
lﬂ—Fqunt maintien g garies | 30sec renos Iﬂ—pqummamnen 3 séries | 30sec repos lﬂ—Fpuntma|nllen
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

10 talons levés 22 fentes split 10 falons levés
IU-.cqum mainfien 3 saries | 30sec 1epos 1ﬂ-p[_|unt maintien
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

20 fentes split
3 séries | 30sec repos

22 fentes split
3 séries | 30sec repos

10 talons Igvég 24 fentes split 10 talons Igve’; 24 fentes split 10 talons Igvég
IU-FI_Junrmalntlen 3 séries | 30sec repos IU-FI_Junrmalntlen 3 séries | 30sec repos 1l]~cl_1umma|nnen
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

10 talons leves 26 fentes split 10 talons levés
Iﬂ-gqunt maintien g cgries | 30sec repos 1H—Ft_|untma|nl|en
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop

28 fentes split
3 séries | 30sec repos

26 fentes split
3 séries | 30sec repos

10 ralons Igvgs 28 fentes split 10 ralons queg 30 fentes split 10 ralons Igvgs
lﬂ-pguntmalnllan 3 séries | 30sec repos Iﬂ-pgunt mainfien | g earies | 30sec repos lﬂ—pguntmalntlen
3 séries | non-stop 3 séries | non-stop 3 séries | non-stop



