Gainage

» 4
FL T ™R
TTT AP v
S R
A5 FL. T2




Essuie Glace






Chaise

(T

\‘...

&
s






Medecine Ball Tete



Medecine Ball Face



Saut Extension
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Corde a Sauter




Etoile des neiges
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Origami




Tirage Nuque



Tirage Laterale



Pompes
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Pompes sautées a/ternees sur ballon




Flexion Latérale



Flexion Horizontale
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Jumping Jack
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PROGRAMME DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE
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1. Sautillementsur place 2. Lachaise 3. Pompes 4, Abdominaux
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5. Mont2e de chaise €. Flexions 7. Retablissement arriere 8. Gzinage frontal
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9. leverde genoux 10, Fentes 11.Pompes avec rotation du buste 12, Gainage latéral






