
 
 

 

 

 
 

Warm C’by C 

Mobilité articulaire ou 10’ elliptique / rameur 
 
 

Training C’by C 

 

Squat x 15 

Inchworm x5 

Planche tap x15 

Burpees x5 

 

 

Recuperation C’by C 

Etirements 

AMRAP 20’ 


