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2 minutes de repos entre les exercices

20 pompes judo
x 3 séries au tofal
20 sec de repos
enire les séries

20 squars /\f

x3sériesautoral S5
20 sec de repos
entre les séries

20 ponts complers m
x3seriesauioal 1L
20 sec de repos
entre les séries

20 ponfs de core
x 3 séries au tofal
20 sec de repos
enire les séries

20 evses de jambes
—) x3sériesau foral
20 sec de repos

20 rorations russes
x3 séries au fofal
20 sec de repos
entre les series

/7’*‘5 enire les séries
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