PREPARATION PHYSIQUE GROUPES “COMPETITION”

GA-GR-TR
‘ é =S oy «Dﬂ"
&/ Gainage costal —— -
l“/l/ 1 2 Pompes sur genoux
Fentes sautées 11 1 '
Y R
Gaadaibide e 10 . . o 2 Crunch inversé
Circuit Training \
44 9  307effort 30"repos 1
."-'v l j
Comelyaban coleh 2'repos inter-série 10
- Faire de 1 a 5 séries -
A 8 1 8 :
" AL 4 [/ N
P \l.;“ ?
Mountain climber ¢ : 4“}:
2 Ciseau costal
7 6 5
&

| Double crunch
Jumping jack Gainage ventral



