Prénom :

Catégorie : Bras/tronc
Fiche N°1
Ordre de . Séance 1 | Séance 2 | Séance 3 | Séance 4 | Séance 5
Code Eléments . . . . .

passage Qte: Qte: Qte: Qte: Qte:

Ast |[dips (avec ou sans les pieds sur les //) séries de 10

Ber |Araignée séries de 30

Cer [Battements de jambes, 1 par 1, les 2, torse, banane x 10 chacun

Der |rétropulsion séries de 10

Esr |Antépulsion séries de 10

Fer [Tirade talon sur arcons séries de 20

Ger |Tractions séries de 5

Her |abdos assis séries de 20

ler |abdos jambes tendues au espalier séries de 20
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