S Wi SS Ball 01 Equipement: - 1 swiss Ball

Structure de la séance:
|ler tour; all répétitions par exercice

Zeme tour; 40 répétitions
seme tour; 30 répétitions

Réaliser les 3 tours en un

MINIMUM de temps

3) Relevés

d'épaules

1) Rebond
2) Pont

T0P CHRONO - =R Bttt Spore



Swiss Ball O1

6) Planche, avance/recul coudes

9) Planche,
relevés de genoux




