Exemple de circuit CROSSFIT (temps et répétition a adapter)

1 bloc = 8 tours

Répeter 2 a 3 fois le bloc avec 4mn de récupération
Conservez un rythme ftres eleve sur toute la duree du travail
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Bloc a enchainer 4 fois sans temps de repos déterminé.
Prendre le temps minimal nécessaire pour récupérer en cas d'échec a l'exercice
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20 m entre les lignes 12 répétitions dynamiques 20 rotations
5 aller — retour soit 200m 8 a 16 kg suivant capacité 2 a 5 kg suivant capacité
Wod Crossfit Barbara - A enchainer 5 fois sans temps de repos défini
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