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Adultes

Echauffement
Corde a sauter
Talon fesse

Flexion extension
Montée de genoux

_Equilibre et force

Faites le tour complet de la table sans poser les pieds par terre

Renforcement musculaire

25 montées de genoux
10 pompes

Burpees W s Wwwlitoboxcom

10 burpess
25 squats

Gainage 30 secondes Gainage latéral 30 secondes

Etirements
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