
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
    

4 à 5 TOURS : 
20” exo 30’’ récup 

Débutant  
Intermédiaire : 

30”exo 
30’’ récup 

 

DEPART 
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Toujours gardé le dos bien 
droit, regard droit devant. 


