
Le hit 
 

30 sec d’effort à fond / 10 sec de récupération 

 

6 exercices - 4 tours 

 

• Course monter les genous 
• Squats sautés 
• Pompes coudes remonter bras tendus 
• Burpees 
• Mountain climber (course monter les genous en gainage) 
• Saute en fente / fente 
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