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Gainage Postérieur
sur S.B
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Fente Marchée
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droit
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Cuisses Abdos Fessiers

Squat Unipodal
Jambe droite

Cuisses Abdos Fessiers
Matériel : 1 Barre de 10 kg

Niveau Confirmé
16 ateliers

et 1 Swiss Ball

40 secondes de Travail
20 secondes de Récupération
3 Tours de Circuit

avec 4 mn de Récupération
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Squat Iso
Dos contre S.B

Gainage Antérieur
sur S.B

Squat Unipodal
Jambe gauche
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Gainage Antérieur
Bras tendus sur S.B

Fente
Pied droit sur S.B
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Fente
Pied Gauche sur S.B

$

i

Crunch sur S.B




