Entrainement Individuel n°2 {4

A Rayon d’'1 Km

Echauffement

En 15 min faire le plus de tours du circuit

e 20 cloches-pieds D / 20 cloche-pied G

e 10 gainage latéral D — 10 rotations du bras
e 10 grandes fentes sautéees

e 10 gainages latéral G — 10 rotations du bras
e 10 squats bras tendus

e 10 pompes
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