FfH ROUTINE
MOBILITE

DI SANTO Camille - PACEWICZ Jocelyn

3 séries de 10 répétitions
pour les 2 mouvements

10 répétitions pour
les 3 mouvements

3 séries de 10 répétitions
pour les 2 mouvements

POIGNETS

2 séries de 10 répétitions
pour les 3 mouvements

10 répétitions au total

10 répétitions de chaque coté



ROUTINE
RENFORGEMENT

DI SANTO Camille - PACEWICZ Jocelyn
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2 séries de 10 répétitions pour
les 2 mouvements

POIGNETS

20 tours dans chaque sens

—

3 séries de 10 répétitions

3 séries de 10 répétitions |

3 séries de 10 répétitions

2 séries de 10 répétitions




