


1  Échauffement.

2  Exercices.

Exercice 1.

Exercice 2.

Programme MAX2PERF

Burpees

Course

Squat



Exercice 3.

Crunch

Gainage vers commando Abdos jambes tendues

Exercice 4.

Exercice 5.

Exercice 6.
Course

Gainage


