Séance Circuit Cardio + Renforcement

Nom : Date :

Période Confinement

Format : Circuit Training Endurance Force (Cardio - Renforcement Musculaire)

Corde d Sauter / Pompes Déclinées / Echelle de Rythme (A
Vide si Besoin) / Burpees / Corde a Sauter / Tractions /
Echelle de Rythme / Burpees

Faire les Exercices Noirs sur 1' - les Exercices Rouges sur
30" en Recherchant le Rythme ++ /4 a 5 Tours (r15"-R3’)
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