Force max

Mobilité - Rotateurs - 5 min cardio
6 min mix abdos-gainage non stop
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Etirements activo-dynamiques par jambe 1 x 10 ponts grenouille $2 5x4 R4:
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¢ Etirements
Transfert Faible intensité,
2 x 6 mouvements polyarticulaires spécifiques puissance max 10 min aprés la

séance




