SEANCE CARDIO +
RENFORCEMENT

FORMAT :

Faire les exercices noirs sur 1 minute et les exercices rouges sur 30 secondes en recherchant le
rythme ++.

Faire 4 a b fours avec un femps de repos de 15 secondes entre les exercices et 3 minutes entre
les tours.

CONTENU :

Corde a sauter / Pompes déclinées / Echelle de
rythme (a vide si besoin) / Burpees / Corde a sauter

/ Tractions / Echelle de rythme / Burpees

Exercices soumis par : Mathias Ricard
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