NIVEAU 1 NIVEAU 2
Nom'btl'es 5 Un maximum en 20 min
de séries
Détail de la 3 min de corde a sauter 5 swings kettelbell
série . ameéricains
10 box jumps
10 swings kettelbell un 1} BT ek (R & T
bras en alterné 10 extensions kettelbell
10 burpees tractions 1} S &M GEEETE ok
P I’épaule
10 abdos crunch croisés
Temps de

récupération
entre chaque
série

1 min 30




