CIRCUIT CROSSTRAINING

FORMAT :

Faire 3 répétitions de chaque atelier, puis 6 répétitions, et enfin 9 répétitions avec seulement 10
sec de récupération entre chaque atelier. Réaliser 5 séries avec 5 minutes de récupération entre
chaque.

TABLE HAUTE

Exercices soumis par: Fred Roualen

FFjudo

#VIVONSJUDO



