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Circuit «métaboligue»

Le circuit métabolique se fait sans arrét.
|| faut étre essouflé pendant 25 minutes.

Tours pairs

100 meétres d’ergo

10 (5+5) sauts au-dessus de I’ergo

100 meétres d’ergo

10 flexions des hanches mains au sol et pieds sur siege (face au sol)

1 tours arrété 10 grenouilles, 10+10 obliques et 10 pompes

Tours impairs

100 meétres d’ergo

10 sauts sur I’ergo changements de pieds

100 meétres d’ergo

10 flexions des genoux épaules au sol et pieds sur siége (face au plafond)

1 tours arrété 10 grenouilles, 10+10 obliques et 10 pompes



