S1 CLN
Lundi.- Mercredi - Vendredi

45 min course

Squat barre + elastique

6 series de 20

Fente avant barre + elastique

6 serie de 15 (par jambe)

Sur le ventre - ecart jambe elastique

3 serie de 50

Abdos crunch

3 series de 30

1 carnitine avant course

1 sheaker apres la douche

1 caritine et 2 chitine avant repas midi

Mardi - Jeudi - Samedi

Matin :

45 min course

Climbers avec elastique aux pieds

6 serie de 40

Abdos spider avec elastique

6 serie de 15 par jambe

Sur le dos - ecart jambe elastique

3 serie de 50

Abdos situp

3 serie de 30

Soir :

60 jumpingjack

15 burpees

30 situp

Recup

70 jumpingjack

10 burpees

40 situp

Recup

60 jumpingjack

15 burpees

50 situp

1 carnitine avant course

1 sheaker apres la douche

1 carnitine et 2 chitine avant repas midi

1 carnitine et 1 chitine apres seance soir

