(2'/3'/4'/3'/2'
r=1")x2 R=3'

4x8'en1'/1'
R=4' attention
a ne pas partir
trop vite sur la

premiére série.

30'

3x20'" r=2'40,
3x30" r=3', 2x1'
r=3'

8x6'r=2"'en 2'
EB1, 1' EB2,
2'EB1, 1' EB2

10x3' r=1"

Echauffement :
10' au choix
puis CT 10reps:
Pompes/Obliqu
es(10 de
chaque)
/tractions/lever
de jambe chaise
romaine/burpe
es/Biceps/rotat
eurs/triceps/po
mpes belges. 4
tours R=4'

Samedi matin
eau vive.
Samedi 15h30
machine a

pagayer grp

intermédiaire :

travail sur les
jambes.

g | magi | mewredi | jeudi | venoredi | samedi | cimanche _

30'3 1h de
cl/c2




