Echauffement :

Prépare tes muscles pour I'entrainement
avec une petite session d'étirements.
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Tours ;

Débutant : 3x Athlete : 4x Expert : 5x

1 minute de pause entre chaque exercice
2 minutes de pause entre chaque tour

10 répétitions ﬁ‘
Recuperation :
Masse tes muscles avec un rouleau de massage.
15 répétitions

10 répétitions
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Planche

15 répétitions aussi longtemps que possible
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