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CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

A

Le d¢but de la période . Ce peuple était tres

Pomgs LESTEES LARGES : X 15
POMPES SURELEVEES : X 15
POMPES LESTEES SERREES : X 15
ELEVATIONS LAT. BOUTEILLES : X 15

viking est marquée par de L commercant et plusieurs

A . .1, -
nombreuse conquetes facteurs ont conduit les vikings

glorieuses, des expéditions a débuter leurs expéditions. s

maritimes audacieuses, ainsi ont ainsi pu découvrir des cités

que des regnes de grands riches et prosperes. (Durant

rois scandinaves. leurs découvertes ils ont

L) A
>
é¢galement pu constater les I
)
& 1 r
i ¢

Les viking sont de grand 1 faiblesses de Europe et en
marin. Au cours du temps ¥ profiter.

ELEVATIONS FRONT. BOUTEILLES : X 15

ils ont perfectionné leurs

techniques de navigation.

CRUNCHS AU SOL
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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S/ §. CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
: BT ey les exercices et 2’30 apres le circuit
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B squgsﬂ SERRES: X 15
P e SQUATS SUMOS : X 15

suivent le courant »  camy | AN SQUATS SAUTES : X 15
w ) FENTES ALTERNEES : X 15
WALL SQUAT : 30”

CRUNCHS AU SOL : X 30
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https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

*AY
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Le premier raid...

Le premier raid des viking ; Les vikings visaient ‘ T . DI PS&HAISE OU BANC: X 1 5

eu lieu sur l1le portland au " essentiellement les monasteres

sud-ouest de ' Angleterre. situés sur des 1les non POM PES LESTEES SERREES % X 1 5

Ces derniers furent pris protégées. Les monasteres

pour des commercants. abritaient des richesses

Wealheureusement pour les précieuses pour eux. CURL PRONATION BOUTEILLES: X 15

875 =
locaux, ce n'était pas le cas. @Par ailleurs une attaque en

C'est l'attaque la plus particulier a marquée Uhistoire > CU RL MART EAU BOUTEI LLEs ¢ X 1 5

ancienne actuellement 1 et a véritablement sonnée le

documentée. ¥ ébut de l'ere viking.

EXTENSIONS MOLLETS : X 15

CRUNCHS AU SOL

Epic
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https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/sA4z8agv1Wg
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo

PROGRAMME MASSE-SECHE

VALDALLA

GAIN DE MUSCLE SEC | SC SANS MATERIEL
Y B S,

bt e

CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

g - e R e POMPES LESTEES LARGES : X 20
« Trop d'hydromel et le caur d'un | POMPES SURELEVEES : X 20
Lol A POMPES LESTEES SERREES : X 20

ELEVATIONS LAT. BOUTEILLES : X 20

monde puisse voir. » N

GAINAGE COUDES : 30”
CRUNCHS AU SOL : X 30
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
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POMPES : X 50

POMPES INVERSEES : X 25

SQUAT : X 50 Enchainer les exercices en un
tour le plus vite possible
BURPEES : X 50

RELEVE DE JAMBES : X 50
POMPES INVERSEES : X 25
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
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Les raids Wordiques

L'année 802 marque le Le roi WAL GLUNDUSZB,

SQUATS SERRES: X 20
début des raids nordiques " connu comme le plus grand des - ”
contre I'Jrlande. rois ' Jrlande voulu stopper les SQ UATS SU Mos y X 2 O

attaques. Wais tous ses efforts

furent vains face a la puissance SQ UATS SAUTES % X 2 O

viking.

Les Scandinaves

déclencherent un raid contre

Les vikings, installés en

Jrlande allaient dorénavant FENTES ALTERN EES : X 2 O

|
!
(D¢ et brillant totalement J influencer le futur de Ile.
:
y

e j ‘_ WALL SQUAT : 40”

I'Jrlande semant massacre et

désastre chez les Freres Céli

CRUNCHS AU SOL : X 40
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https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

X~ - T DIPS CHAISE OU BANC: X 20
« ) vaut mieux se battre et tomber | POMPES LESTEES SERREES : X 20
que de vivre sanvesiiien s L S CURL PRONATION BOUTEILLES: X 20
PRt | CURL MARTEAU BOUTEILLES : X 20

EXTENSIONS MOLLETS : X 20
CRUNCHS AU SOL : X 50
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https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/sA4z8agv1Wg
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

*AY

|

84S Le raid sur Paris

Les vikings remontent la : La légende voudrait qu'il | ol PO Mgs LESTEES LARG Es . X 3 O

seine et naviguent jusqua la  § s'agisse du célebre RAGUAR

ité ve DARIS por LOTHEROK -. POMPES SURELEVEES : X 30

5 8 =
l'assiéger. Que nous connaissons tous

o Bt POMPES LESTEES SERREES : X 30
REGIMHERUS. o A
ELEVATIONS LAT. BOUTEILLES : X 30

' |  GAINAGE PLANCHE : 30”
CRUNCHS AU SOL : X 50

Epic
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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MONTEES DE GENOUX : 45”

SQUAT JUMP : 45~ Faire 3 tours sans repos
CHAISE : 1°30”

DOUBLE CRUNCH : X 25

Faire 10’ sans pause

RELEVE DE JAMBES : X 10
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https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
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S/ §. CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
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= T2 T R . SQUATS SERRES: X 30
« La ou les oreilles du loup sont, les SQUATS SUMOS : X 30
dents ne sont pas loin. » ‘7;;&, f SQUATS SAUTES : X 30

FENTES ALTERNEES : X 30
WALL SQUAT : 50”
CRUNCHS AU SOL : X 60

E
‘;r "t.h‘"! \ ‘ﬁ'nfitﬁtng


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

*AY
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Rollon duc de Normandie

Les Dikings entamerent leurs | personnage emblématique de la ‘ A DI Ps SHAISE OU BANC: X 3 O

raids contre la France en ; série DJKING, de défendre le

remontant e fleuse. il o e POMPES LESTEES SERREES : X 30

)ls auraient ainsi établi de invasions.

o Ry

nombreux petits campements C'est ainsi que Rollo rebaptisé

tout le long de la seine. ROLLOMN se vit confier la CU RL PRO NATION BOUTEI LLES: X 30

Pour mettre un terme aux Wormandie, plus tard élevée au

raids le roi de France A .1 CURL MARTEAU BOUTEILLES : X 30

CHARLE LE SIMPLE,

donna pour mission a

Rozzo f | EXTENSIONS MOLLETS : X 30

CRUNCHS AU SOL
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| raining


https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/sA4z8agv1Wg
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 3 fois avec 30’ de repos entre
les exercices et 2’30 apres le circuit

"4'-, L E\E e o pomgs LESTEES LARGES : X 40
« Le mal est le résultat d'avoir ! POMPES SURELEVEES - X 40
wisse e i S POMPES LESTEES SERREES : X 40
ELEVATIONS LAT. BOUTEILLES : X 40

GAINAGE PLANCHE : 40”
CRUNCHS AU SOL : X 80
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/-PyQczGwtVg
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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POMPES : X 30
DIPS CHAISE : X 30 Faire 4 tours sans repos
ELEVATION LATERALE : X 30

GAINAGE : 1’

Faire 8’ sans pause

CRUNCHS : 1’
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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Harald a la belle chevelure... w A8
gy T

A . .
...est siirement le roi Harald est un guerrier

GAIN DE MUSCLE SEC Y | SANS MATERIEL

A T 4

CIRCUIT / Enchainer 4 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

| M
_“SWING : 30”
scandinave le plus connu. " fascinant qui suscite Ll
) est aussi présent dans la ‘ ladmiration. )l est lincarnation . 99
série DJKING. Son histoire de la persévérance et de la : GAI NAG E COU D Es 1 3 O

POMPES SUPERMAN : X 20
On le connait surtout pour L'étude de son histoire vous
avoir réussi lexploit de imprégnera de ses valeurs. SQ UATS SAUTES . X 2 O

est la plus insolite de toutes. force.

réunir les différentes terres

de Norvege en un seul

Royaume. i BURPEES y X 20

CRUNCHS AU SOL : X 50
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https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/a8KeV47mYXg
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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: B o s tour de circuit

' | GAIN DE MUSCLE SEC Y | SANS MATERIEL

R 4

.

8ol .
: ?/ ' 3 ™ -
N "N A% T2 POM’;s LARGES : X 20
« Coute notre vie n'est qu'une suite | JUMPING JACK : 30™
e legendes. > camy | POMPES SERREES : X 20
e B MONTEES DE GENOUX : 30”
POMPES INCLINEES : X 20

CRUNCHS AU SOL : X 50
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo

PROGRAMME MASSE-SECHE

/| GAINDE MUSCLE SEC Y | SANS MATERIEL
e J LTS Y
VALDALLA o)), =/

.

CIRCUIT / Enchainer 4 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

S /AT

- ——

La terre des glaces...

L'exploration de l'ouest de A .;E" . . BU RﬁEs : X 2 O

I' Atlantique fut une période

B F MONTEES DE GENOUX : 30”

Lors de leurs voyages, ils

it i s - St 4 ELEVATIONS LATERALES BOUT. :
| JUMPING JACK : 30”

GROENLAND.

' | ELEVATIONS FRONTALES BOUT. : X 20
CRUNCHS AU SOL : X 50

Epic
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https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 4 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

ol
)"
b~ — ! ROWJG SERVIETTE : X 20
« Da affronter :es ennemis la tete j' MONTEES DE GENOUX : 30”
haute avant qu'ils ne te trouvent. »
S HARLOW : X 20

JUMPING JACK : 30”

GAINAGE SUPERMAN : 30”
CRUNCHS AU SOL : X 50
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https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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S/ §. : CIRCUIT / Enchainer 4 fois avec 1’30 entre chaque
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 KHUT e grand roi | A
—

¢ & y
Sven envahit I' Angleterre 1 était considéré comme un roi L\ : SQ Uﬂ's SERRES ; X 20

accompagné par KHUT. " sage et bénéfique. La bonne -

Apres avoir poussé le roi des image de ce dernier est peut- MONTEES DE G EN OUX . 3 O R

anglais a l'exil, Sven devient etre partiellement lice aux

le nouveau souverain. Jl bonnes relations qu'il
décede rapidement et entretenait avec l'église car, il SQUATS SU MO : X 2 O

larmée proclame KHUT roi. a tout de meme orchestré de

Lempire de KHUT s'étend nombreux assassinats pe _.” JU M PI NG JACK . 3 O”

alors sur quasiment toute la 7 politiques.

mer du nord. Le viking

e B Y | MOLLETS SUR MARCHE : X 20

grand roi du (Danemark, de

Horvege et O’ Angleterre.

CRUNCHS AU SOL

| L Epic
e /’“ Illjﬂi'_‘g


https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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GAIN DE MUSCLE SEC kj SANS MATERIEL

TN Y 4
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CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

*gsl - swiNG ; 45
At et ¥ GAINAGE BRAS TENDUS : 45”
ey | POMPES SUPERMAN : X 20

. 2 SQUATS SAUTES : X 30

BURPEES : X 20
GAINAGE : 1’

Epic
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https://youtu.be/ksVb60jQhi8
https://youtu.be/a8KeV47mYXg
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/_2soMYVvhmc

& PROGRAMME MASSE-SECHE
/A
y =\

GAIN DE MUSCLE SEC @ SANS MATERIEL

*es CbALLeT)qe ermq oA

/\\/ /\\) \

ROWING SERVIETTE : X 30
HARLOW : X 30
POMPES INVERSEES : X 30

Faire 4 tours
avec 30” de repos

GAINAGE LATERAL X 2 : 30”

Faire 8’ sans pause

RELEVE DE JAMBES : X 25
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https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
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 OLAF le saint patron...

La bataille de J1 était le premier roi viking | .. , PO Mgs LARG Es 3 X 25

STIKLESTAD est lune & chrétien. - )
des batailles les plus én Suede il y a de nombreuses . 9
emblématiques et églises dédices a OLAF. N est | J U M PI N G JACK : 4 5

importantes de l'histoire de considéré comme le saint

A A o POMPES SERREES : X 20

C'est la bataille ou OLAF

HARALDSSON a été tue. | | g MONTEES DE GENOUX . 3099

POMPES INCLINEES : X 20

- ) -]

GAINAGE : 1’

Epic
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
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S/ §. CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
: B o s tour de circuit

- BURJES X 20
« Un homme sans bateau est ; MONTEES DE GENOUX 45”

cttecke dlu terre> g | ELEVATIONS LATERALES BOUT. :
e B JUMPING JACK : 45”

) GAINDEMUSCLE SEC Y | SANS MATERIEL

R =/

.

o)
‘ - —
?}f‘»"'-
. -
l ey "'

s e

ELEVATIONS FRONTALES BOUT. :
GAINAGE : 1’
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https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
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* AN -
i 54 -.\ tour de circuit

' | GAIN DE MUSCLE SEC Y | SANS MATERIEL

LT Y 4

.

CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque

: Le début de la fin...

Leere viking se termine avec Le roi Scandinave meurt | .. . ROWﬂG SERVI ETTE : X 3 O

plusieurs événements | urant cette bataille qui

comme la bataille de marque la fin de lage viking MONTEES DE G EN OUX . 45”

STAMFORD BRIDGE en Angleterre.
qui oppose le roi Harald Apres cette rude défaite plus

Harrdrada et Harold aucune autre armée vikings ne HARLOW 2 1 : Stati q ue
O Angleterre. tenta de reprendre I' Angleterre. ;
JUMPING JACK : 45”

GAINAGE SUPERMAN : 45”

GAINAGE : 1’

Epic
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https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
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CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

$ YN

LU
S —
N i o " squgs SERRES : X 30

« Odin a donné son il pour 7' MONTEES DE GENOUX : 45”
acqueérir le savoir, mais je

donnerais bien plus. » ’ SQUATS SUMO : X 30
e JUMPING JACK : 45”

MOLLETS SUR MARCHE : X 20
CRUNCHS AU SOL : X 80
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https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/9kophWO79Eg
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo

PROGRAMME MASSE-SECHE ,
[L& GAIN DE MUSCLE SEC { | k_- SANS MATERIEL

VAL bAL LA

=2 chAallenge ermG oA

2L S

20 MINUTES DE COURSE A PIEDS

SQUAT : X 30
FENTES : X 30
CHAISE: 2’

Faire 5 tours
avec 1’ de repos

OV TR R Epic.
' '\ AR A | raining


https://youtu.be/JhKedChUj7Y
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
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CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

Au nom du Christ...

! g
eN /4
Apres une suite de défaites La majeure partie des vikings 2 e FEN-I;SAUTE : 45”

les vikings arréterent leurs " se sont assimilés aux religions »

raids sur les pays européens 1 locales et & la langue. GAI NAG E COU D E 45”

car les royaumes devenaient

trop puissants, rendant les s se sont doucement convertis ”
raids trop risqués. Ce qui au christianisme ce qui les POM PE I NVERSE : X 2 O

marqua doucement la fin de intégre inévitablement a une

I'ere viking. | partie de notre incroyable et | ‘i _ SQ UATS SAUTES e X 3 O

passionnante histoire.

On ne sait pas bien ce que

sont devenus les derniers | :f"» . BU RPEES : X 2 O

vikings du Groenland.

DOUBLE CRUNCH : 7

Epic
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https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
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CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

Wil
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i~ p— L POM’FE$ LARGES : X 25
« @Cu atteindras ta destination ; GAl NAGE BRAS TEN DUS o 45”
RELEVE DE JAMBES : X 20

MONTEE DE GENOUX : X 30

POMPES INCLINEES : X 20
GAINAGE : 1’

Epic
| raining


https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/TiLpozYOJ90
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/54OGaRYcMSs
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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Hos amis et ancetres... AR
—

Les vikings existent A présent vous savez que nos 2 A BU RP s : X 2 O
toujours en vivant a travers ' amis les Dikings sont - '

les nombreux récits, légendes finalement beaucoup plus » . ”»”
et documents que nous proches de nous que vous ) SQUAT JUM P hs 45
ELEVATIONS LATERALES BOUT. :

Skall | 1" HARLOW : 45
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CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

connaissons ou découvrons au pouviez le penser.

fil du temps.
Une grande partie de leur

héritage reste encore a

ELEVATIONS FRONTALES BOUT. : X 30

|
!
explorer, a étudier. .. J
i

GAINAGE : 1’

Epic
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https://youtu.be/aMZFvRf1NWI
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/w4US9pr6jgA
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
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CIRCUIT / Enchainer 5 fois avec 1’30 entre chaque
tour de circuit

AL
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X — T A% Tog T Row’we SERVIETTE : X 30
Y ) HIP THRUST 1 JAMBE X2 : 45”
GAINAGE LATERAL X 2 : 30”

JUMPING JACK : 45”

. AN,/
hommes qui se trouvent a tes cotés, ou

toi, tu es déja mort. »

GAINAGE SUPERMAN : 45”
GAINAGE : 1’

Epic
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https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/zi3G--tGlMU
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/I8e7tW1ixTc
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
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20 MINUTES DE COURSE A PIEDS

POMPES LARGES : X 30
DIPS : X 30
POMPES INVERSEES : X 30

Faire 5 tours
avec 1’ de repos
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https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM



