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2[] pas de marche x 4 Séries au fofal 20 sauts sur place x 2 Series au fofal
20 sec de repos enfre les séries pas de repos entre les séries, 1 série chague jambe

2[] pas de coté x 4 séries au fofal 20 saufs ecarte-serré x 4 Séries au fotal
20 sec de repos enire les séries 20 sec de repos enire les serigs



