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Description de I'activité

Enchainer différents exercices pendant 30 minutes.

4 min 20 sec d'échauffement (au choix)

5 séries de 9 exercices de 20 sec d'effort /10 sec de récupération

1 min de récupération entre les séries

Suivre la musique : I'exercice débute a chaque « 3-2-1 » et se termine par I'explosion.
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- Pour pratiquer lors d'une pause active
en classe, adapter les exercices au
mobilier de la classe, diminuer la
durée du Tabata.
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