POLE LUTTE | 06/04/2020 | 1h CIREPPS
ECHAUFFEMENT : cNea
» Faire un footing de 5 minutes, puis effectuer 3 tours du CIRCUIT ECHAUFFEMENT n°1 FONT-ROMEU
CIRCUIT ECHAUFFEMENT 1 (10’) CIRCUIT 1 (20) )
Vous devez effectuer 3 tours

A LA FIN DE CHAQUE TOUR, PRENDRE 1

Vous devez effectuer 3 tours

CIRCUIT 2 (307)

minute DE REPOS
» 1er tour : 30 secondes / exercice
» 2eme tour : 45 secondes / exercice
» 3eme tour : 1 minute / exercice

A LA FIN DE CHAQUE TOUR, PRENDRE 30

secondes DE REPOS

» 1er tour : intensité légere

» 2eme tour : intensité moyenne

Vous devez effectuer 3 tours
A LA FIN DE CHAQUE TOUR, PRENDRE 2 MINUTES DE REPOS
» Lintensité doit monter de fagon progressive sur les différents tours
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https://www.youtube.com/watch?v=M6 nkTKhaFY
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