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THEME D LH
o HNCE

FEINTE EFFICRHCE




ECHRUFFEMENT

P 3 exercices a la suite

p 21 SeC par exercice
P 4 Lours



ECHRUFFEMENT

CLIMBERS

U sec




ECHRUFFEMENT

=B CHRISE ISO

U sec




ECHRUFFEMENT

=B MONTEE DE CORDE

U sec




LONSIGNES

P 1 round = 2min

P 1min de recup entre les rounds
p 3 tours
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=2 Min sans s'arreter
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