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Niveaul 3 séries

Niveau Il 5 séries

Niveau lll 7 séries

2 min de repos entre les séries

30secjumpingjacks  30SEE burpees basiques  3DSEE cercles de bras

30secjumpingjacks 0SB burpees basiques  3OSEE cercles de bras

20sec pompe vers extensiondudos  +  10S@C  extension du dos maintenue



