
2 EXEMPLES DE FORÇA CIRCUIT

* 2x vs. 2x * 2x vs. 2x

1 1

(o 1 porteria de cons)

(o 2 porteries de cons)
2 2

1x1 fins
arribada 2 més

1 2
x flexions x squats
o x abdominals o planxa 15”

 o sortida després de
planxa 15/20"

* entra 1 marxa 1 o 3/5 squats

5 squats
o 10 abdominals

2 x salts peus junts

temps: 2 x 7 minuts + 2 pausa


