Proposition de séance PPG pendant le confinement.

Séance Circuit 10 ateliers PMA 20 _10

Nom : Date :

Format :

20 sec de travail et passer a I'atelier suivant, 10 sec pour passer a l'atelier suivant, a la fin du tour, 3 a 5 minutes
de récupération. Faire 5 tours

Le principe de la montée de marche, tu

montes 2 marches tu en descents une et
tu recommence jusqu'a arriver en haut
des marches. Si tu arrives en haut avant
les 20 sec tu recommences.

Fred Roualen



