
Circuit training : 

15 secondes 
de 

récupération

15 secondes de 
récupération

15 secondes de 
récupération

15 squats

15 pompes

15 dips

30 s 
d’uppercut

10 
squats 
jump

45 s de gainage face 
avant

20 crunchs

30 s de gainage 
latéral droit

30 s de gainage 
latéral gauche30 s de mountain climber

30 s de 
montées de 

genoux

20 burpees


