FaSt & F[]l’i()[ls Equipement: - 2 halteres /

Structure de la séance :
4 tours idéalement, 3 tours pour intermédiaires, 2 tours pour débutants ;

8 répétitions par exercices ;
\ Meilleur temps possible.

1) Burpee sans pompe, restez en squat, pas chassé de 3-4 pas, et recommencez 8x
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Fast & Furious

 tirage 1 bras alterné
L 16 répétitions

4) Squat et press rotation (alterner)

8 répétitions. Meilleur temps possible '%Bem’ Tpors




Fast & Furious

6) Touche pied - 8 de chaque coté

8 répétitions. Meilleur temps possible '%36”" Tpors




