Renforcement musculaire : Tabata

Méthode Tabata : chaque exercice est répété 8 fois avant de passer au suivant. L'effort est de 20 secondes, la
récupération de 10 secondes.
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v/ Onrépéte I'ensemble 3 fois en augmentant 'intensité (la vitesse) a chaque tour.

Tabata: A
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Trois colonnes pour trois niveaux de difficulté. Faites votre choix ! r

£ 20” d’effort — 10”de récupération (X 8) = le passe a I’exercice suivant = Etc. jusqu’a la fin de la colonne
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