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Programme d’entretien physique

Pompes normales
Pas du patineur
Mountain Climber
Montées de genoux
Toucher épaules
Gainage rotation
Sauts groupés
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.



