7) Pont
Arriere
Jambe D

6) Pont
arriere
Jambe G
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8) Banana 1)
Gainage Superman

2-4 tours de 8 exercices
Niv 1 30sec-30sec repos

Niv2 35sec-25sec repos
Niv 3 45sec-15sec
R = 1min30 entre les tours

5) Coude 4) Bras
Pied Jambe
Alterné Alternés

2) Coté
dynamique

3)Abdos
Twist
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7) Iso Pont
Arriere
Jambe D

6) Iso Pont
arriere
Jambe G
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8) Gainage 1) Tirage
Ours TRX

2-4 tours de 8 exercices
Niv 1 30sec-30sec repos

Niv2 35sec-25sec repos
Niv 3 45sec-15sec
R = 1min30 entre les tours

5) Gainage 4) Gainage
Coté Coté

2) Pallof
Press
Dynamique

3) Pallof
Press
Dynamique




8) Gainage Face 1) Tirage TRX

keep
position

2) Gainage Coté

7) Chaise Pied ou Genou

2-4 tours de 8 exercices
Niv 1 30sec-30sec repos

Niv2 35sec-25sec repos
Niv 3 45sec-15sec
R = 1min30 entre les tours

6) Abdos Bras 3) Gainage Coté
jambes opposés Pied ou genou
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5) Superman 4)Superman
Bras/Jbe Opposés Bras/Jbe Opposés




