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Roulade
arrière

Pont à
une

jambe
Chandelle
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Secondes

de
planche
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de lapin
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V
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B I N G O
Split Saut

carpé

Équilibre
sur les
coudes

Saut
groupé

Saut de
biche
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Saut
split
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de
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3 Tours
de

course
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latérale

4
Battements
de jambe

Saut
ciseau :) Roulade

arrière
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de

grenouille

Marche
flamant

rose

10
Jumping

jack
Rondade

Roulade
avant

Équilibre
boule

15
secondes

de
gainage

Équilibre
sur une

main

Équilibre
sur les
mains

5
Burpees

10
squats
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