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N° Exercices                                                                                                      

FENTES UNILATERALES 10X2

CIRCUIT BARBARA    

4
 à

 6

4
5
" à

 1
'3

0
" 

H
O

R
S
 TE

M
P

S
 D

E
 

M
IS

E
 E

N
 P

LA
C

E

TEMPO 2/2 
AMPLITUDE 
COMPLETE

WALL SQUAT 45''

JAMBES A 
L'EQUERRE - 

BRAS BALLANTS

SQUAT ECART 1/2 SUMO 12

TEMPO 3/3 
AMPLITUDE 
COMPLETE

MONTEE DE MARCHE

HAUTE INTENSITE CARDIO / TONIFICATION BAS DU CORPS
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30''
MONTEE 2/2 80 
à 90 MARCHES

Nombre de 

répétitions ou 

temps par 

série          

Nombre de 

blocs    

Temps de 

récupération 

entre chaque 

bloc    

TECHNIQUE

https://philippelamache.com/
https://philippelamache.com/
https://mastermentora.com/
https://mastermentora.com/
https://barbararatkoff.com/embracing-change-2/
https://barbararatkoff.com/embracing-change-2/

