
 

TRAINING 18 

NIVEAU 1 : Pas de charge 

NIVEAU 2:  réduire les charges 

 Squat 

 Abdos 

 Fentes 

 Abdos 

 Pompes 

 Abdos 

 Tirage TRX 

 Abdos 

3/6/9/12… reps 

Max de reps en 20’ 


