Programme d’entretien physique

Pompes écartées
Montées sur chaise
Russian Twist
Corde a sauter
Pompes rotation
Fentes latérales
Chandelles

Boxe

Effectuer les exercices avec 15sec de travail puis 15sec de récupération. Faites 2 séries de 2 tours avec
3min de récupération entre les séries.



