E-SPORTING-COACH

Période / Date Durée / lieu 1h / Gymnase
Préparateur Athléte(s)

http://www.e-s-c.fr

Circuit training a objectif FORCE

Charge / intensité

Nombres de tours

Repos entre ateliers et tours

Repos entre circuits

ENDURANCE - 4 par circuit Temps de changement 5’
CIRCUIT 1
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Tractions Maximum Dossier sans chaise 30" pour chaque jambe Gainage 30’ pour chaque coté

Etirements (2x 30sec par exercices)
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	Etirements (2x 30sec par exercices)

