
Chaque Round
•	 90 secondes de frappes imposées (voir modèles)
•	 90 secondes de récupération active

Exemples de récupération active
 
•	 Squats
•	 Saut à la corde
•	 Abdo
•	 Gainage planche appuis coudes

•	 Sauts sur place
•	 Course sur place
•	 Squats avec haltères
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7 RouNd d’ExERCiCES
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