POLE LUTTE

‘ 02/04/2020 ‘

‘1h

ECHAUFFEMENT :

» Comme d’habitude... mobilité articulaire, mouvements musculaires, et vous terminez par des
mouvements dynamiques, explosifs ..
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CIRCUIT ECHAUFFEMENT CIRCUIT NUMERO 1
Vous devez effectuer 5 tours
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Commencer le premier tour par 2 répétitions de chaque
exercice. Chaque tour suivant augmenter tous les
exercices de 2 répétitions. (1er tour : 2 reps, 2éme tour :

4 reps, 3éme tour : 6 reps...)

Le but est d'arriver au plus grand nombre de répétitions

possible en 20 minutes !!!!
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