


·/ /séance_l
(Entre 3 et 5 tours) 
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https://drive.google.com/file/d/1Jte-1zJqFZ0zEdI9RX5JEY9wDQmHAGU2/view?usp=sharing
https://youtu.be/uvZZXgUjDY4


·/ /séance_2
(Entre 3 et 7 tours) 

i Up & Down Plank ...,,. 
5 lD Porn pes 'V

O uîouche Touche Épaules" v-
(Variation sur les genoux pour les débutants) 
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l6 Ciseaux"'" 

18 Leg Raises 'V
Planche"" 
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https://drive.google.com/file/d/1VHEgSNHoBZ6kPU4I-5jbW2gcoCWmUzFE/view?usp=sharing
https://youtu.be/zXAzoYeXCIc


·/ /séance_3
(Entre 5 et 10 tours) 

1 Burpees'-/ 

7 l(nees to Elbow '-./ 
ou 

Jambe à l'Horizontale '-" 
ou 

lD Elbow to l(nee Crun '-' 
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https://drive.google.com/file/d/1dC7xpXx6G9kHN-qa14vW_daplS0RO0SW/view?usp=sharing
https://youtu.be/kuBRgN_DBY0
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