Footing ou HT
avant d’attaquer le
circuit Training

Circuit Training 3

Gainage 2’

30” chaque face

récup 15”

entre chaque exercices

R =45"entre 2 circuits

2 tours = 16’

Mollets
extension sur
une marche

351[
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Saut pieds
joints/marche
avant-arriere
35II

Sauts Latéraux
cloche pied

35’[




