
 

TABATA 20''/10'' niveau 4ème/3ème (1tour=3')
Pour : EPS-PCA TABATA
Le 16-03-2020

 

Montée de genoux

Répéter 20 
secondes

 

Talon-fesse

Répéter 20 
secondes

 

Ecarter - rapprocher

Répéter 20 
secondes

Poistion fente avant

Répéter 
20secondes

 

Jambes tendues, pieds armés

répéter 20 
secondes

 

Travail force des pieds

répéter 
20secondes

 

Pendant 20'', effectuer chaque mouvement de façon bien rythmée en restant grand, tonique. Attention, le dos doit rester droit. 10'' de 
récupération avant de passer au suivant.



Effectuer le circuit 3 ou 4 fois avec 3' de pause entre chaque tour pour aller boire et faire redescendre le rythme cardiaque.


