
Proposition de séance PPG durant le confinement

Nom : Date : 

Format :

Séance Circuit 5 ateliers Crossfit

Faire 3 répétitions de chaque atelier, puis 6 répétitions, et enfin 9 répétitions  avec seulement 10 sec de 

récupération entre chaque atelier. Prendre 5 minutes de récupétation et faire 5 séries

Fred Roualen


