Comité Départemental 78
Sport en Milieu Rural

| | | | | | |

Haut du corps Défi Montées Séance au sol  Défi Squats Taille/Abdos

Séance 6 S Seance 18 e Séance 15
. Anime par L Animé par ,

Emmanuelle REPOS

- ET/OU
- W ACTIVITES

v |4 DE
Séance 6 - Haut du , n LB AR
COrDsS Seance 18 - seance 3
7 o ’ aU—SO|
Défi Montées de Ygu

L2 » Séance 15 -
g Défi n°2 - Squats Taille/Abdos Jous



https://www.youtube.com/watch?v=tUNap-spV8A&list=PLMjNF2ZkqPWex0J4y0g9-ZuGxA0XSlmAJ&index=7&t=969s
https://www.youtube.com/watch?v=YjdC99D01AY&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=8&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=hNLUqKHAiWA&list=PLMjNF2ZkqPWc0BMydGUnLaOl5EhME5iOh&index=20&t=109s
https://www.youtube.com/watch?v=yX4lKnHNhvY&list=PLMjNF2ZkqPWdqpKvpC02v1DL0xV_F5nNI&index=18&t=20s
https://www.youtube.com/watch?v=_m3cXoFj9Z0&list=PLMjNF2ZkqPWex0J4y0g9-ZuGxA0XSlmAJ&index=16&t=0s

