4 séries
20s Burpees +

Echauffement 20s Mountain climbers croisés +
20s Jumping jack
Tabata 30s/15s
_ 2 séries
Travail

2 x Planche frontale 3 appuis avec mouvements de bras lestés
Gainage frontal avec mouvements de bassin sur les cotés
2 x Planche frontale 3 appuis avec mouvements de jambes
Banane asymeétrique avec bras lesté

d'indéformabilité
du corps projectile

2 séries
20x Traction élastique allongé, bras droit
20x Traction élastique allongé, bras gauche
Travail de force 20x Traction élastique allongé, 2 bras
spécifique
2 séries
20x Traction élastique bird dog, bras droit
20x Traction élastique bird dog, bras gauche
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