SEANCE 4



FCHAUFFEMENT

MONTEE DE GENOUX Ii"lmlim%“'
/COUDES CROISE . Ei!.

x50 par cote

‘ lesquot -officiel.com
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REGLES DU CIRCUIT

- On exécute les 5 exercices a la suite
- 2 minde récup a lafin des 5 exercices

P On le fait 6 fois au total



EXERCICE 1
GAINAGE PLANCHE

20 secondes

- lesquat-officiel.com




EXERCICE 2
ABDOS GRENOUILLE ”

20 secondes e
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EXERCICE 3 LT
GAINAGETAPEDU = I ||||||Iii
PIED -

20 secondes
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EXERCICE 4
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CRUNCH MAINS/
GENOUX

20 secondes
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EXERCICE 5 LT
GAINAGE PLANCHE

i
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MAINS AU DESSUS DE """"W ' Ui i i

LATETE

20 secondes
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CARDIO BONUS

(A REALISER APRES LES 6 TOURS)



EXERCICE 1

y 4

PAS CHASSES

y

ELASTIQUE

45 sec d'effort
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15 sec de repos
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EXERCICE 2
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BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE
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