FORMAT :

Séqguences de travail de 20 secondes avant de passer a l'atelier suivant — 10 secondes de
récupération entre les ateliers.
A la fin de chaque four, 3 & 5 minutes de récupération. Faire 5 tours.

ASTUCE :

Pour la montée de marches : montez de 2 marches,
puis descendez d'une marche et recommencez
jusqu'a arriver en haut des marches. Si vous arrivez
en haut avant les 20 secondes, recommencez.

Exercices soumis par : Fred Roualen
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