Programme d’entrainement ou échauffement

50 sauts latéraux (jumping jack)

30 demi-redressements assis

30 squats

15 extensions de bras (pompes)

1 minute assis au mur

10 burpees

30 secondes faire des cercles avec les bras

30 secondes faire la planche

30 sauts latéraux

15 demi-redressements assis

10 extensions des bras (pompes)

2 minutes assis au mur

15 sauts verticaux au mur

15 burpees

40 sauts latéraux

1 minute faire la planche

30 demi-redressements assis

15 extensions des bras (pompes)

20 burpees

20 squats

30 secondes faire des cercles avec les bras

20 sauts verticaux au mur

60 sauts latéraux

10 demi-redressements assis

20 extensions des bras (pompes)
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30 secondes faire la planche




