
Proposition de séances durant le confinement

Nom : Date : 

Format :

Séance Circuit 8 ateliers PMA 30_15

30 sec de travail et passer à l'atelier suivant, 15 sec pour passer à l'atelier suivant, à la fin du tour, 3 à 5 minutes 

de récupération. Faire 5 tours

Elastique

Fred Roualen


