
> Gainage X 45 sec

> Triceps X 45 sec

> Abdos 40 X 40 X 40

> Pompes 10 X 10 X 10

Parcours en équipe

Pieds joints
Déplacement en saut

5 manches :
^ ^ 1ere = normale 4eme = saut + plongeon

2eme = Meltin 5eme = normale
3eme = normale

> Gainage X 45 sec

> Triceps X 45 sec

> Abdos 40 X 40 X 40

> Pompes 10 X 10 X 10

Relaxation
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CHAT FIGE


