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NIVEAU | 3 séries

NIVEAUII 5 séries
NIVEAU Il 7 séries
REPOS jusgu'a 2 min

|
20 levees de genoux 10 pas de marche 20 levees de genoux
avec forsions du buste

20 coups de poing 10 coups de poing 20 coups de poing

vers le haut
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20 leveesdegenoux 10 genoux-au-coude 20 levées de genoux
d'un coré puis de Iautre



