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CIRCUIT 8 ATELIERS

#VIVONSJUDO S

FORMAT :

Enchainement d’ateliers de 30 secondes pour 15 secondes de récupération infermeédiaire. Faire b
tours avec 3 a 5 miniutes de récupération entre les tours
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t ASTUCE:

°
& Vous n'avez pas délastfique ? Vous pouvez le remplacer U
I par du matériel a votre disposition !
Utilisez votre ceinture ! Elastique
® Remplacez l'élastique par une charge variable selon

votre niveau.

Exercices soumis par: Fred Roualen



