PROTOCOLE A SUIVRE

1-VOUS DEVEZ EFFECTUER LE PLUS DE ROUNDS POSSIBLE EN 5 MINUTES (OU GHANGER LE TEMPS, SELON VOTRE NIVEAU)

2-POUR COMPLETER UN ROUND, VOUS DEVEZ EFFECTUER 5 REPETITIONS DE CHACUN DES 3 MOUVEMENTS SELECTIONNES.

3-VOUS POUVEZ AUGMENTER LE NIVEAU DE DIFFICULTE EN AUGMENTANT LE TEMPS (PAR EXEMPLE: 10 MINUTES) OU ENCORE,
LE NOMBRE DE REPETITIONS (PAR EXEMPLE: 10 REPETITIONS). BONNE SEANCEF!
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1-VOUS POUVEZ INDIQUER LA DATE ET LA VERSION (10U 2]

2-LA DUREE DE VOTRE DEFI (5, 10, 15 MINUTES OU LE TEMPS QUE VOUS AUREZ GHOISI)

3-LE NOMBRE DE REPETITIONS QUE VOUS SOUHAITEZ EFFECTUER POUR LA SEANCE

4-ET FINALEMENT, LE TOTAL DES ROUNDS QUE VOUS AUREZ COMPLETES LORS DE CETTE
O0CCASION.

TEMPS CHOISIS ~ #R POUR # DE ROUNDS
(EN MINUTES) CHACUN DES COMPLETES
MOUVEMENTS
o o1 O O O
9 o9 010 o9 010
o1 O 015 O
e Os 010 ] 010
o115 O 019 O
9 ] o10 a9 O10
o195 O 015 O
6 O35 o10 mk] 010
O15 O O19 O




