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2
15 secondes
en position
gainage

3
10 secondes
de talons-
fesse

5 pas-
chassés a
gauche
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15 secondes 5 sauts sur
10 squats

en position le pied

Avancer

) de 3 cases
gainage gauche

20
5 pas-

chasses
a droite

10 secondes 5 pas-
de montee chassés

Aller é Ia 5 pompes

case 19

de genoux a droite

5 6 7

Retourner ‘
5 sauts sur 5 pompes Aller a la 10 sauts

alacase le pied case 10
DEPART droit

sur place

15
10 secondes
de talons-
fesse

10 squats

10
10 secondes
de montée
de genoux

5 pas-
chasses a
gauche
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Reculer de
3 cases
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5 pompes

11

10 squats




