A) Pompes coudes-mains (descendre et remonter) Monter et descendre sur une chaise (banc),
B) Pompes classiques changer de jambe a chaque fois

C) Pompes « sautées » : se repousser et taper Poser un pied sur une chaise et fléchir la jambe a 90°
dans les mains Idem, en sautant pour remonter

Planche sur les coudes P e
Idem, lever alternativement le pied pour toucher A) Tenirla p?smon de pon’f
le talon opposé B) Idem, mais lever et abaisser les hanches

Idem, soulever simultanément une jambe et le bras c) Idem, soulever une jambe aprés I'autre
opposé




