
                                                                                                      Fitness 2 

                                          Alterner efforts et récupérations puis changer de mouvement 

                                                          Récupération de 3 à 5 minutes entre les tours 

 

                                                     

 

 

     Option padawan  2 tours                                               Option Jedi  3 tours                                    Options Maître Yoda  4 tours 

                                                                                                                

 

      APPUYER SUR Ctrl et cliquer sur le lien pour lancer la vidéo du mouvement 

 

Dips : https://www.youtube.com/watch?v=qwSoO6WEJ9g 

 

Gainage : https://www.youtube.com/watch?v=1RddXjx1qF8 

 

Montée genoux : https://www.youtube.com/watch?v=1RddXjx1qF8 

 

Fente en avant : https://www.youtube.com/watch?v=2AiJ_uIIQYs 

 

Gainage latéral : https://www.youtube.com/watch?v=cqehV0kVvjM 
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