
GYMNASTIQUE VOLONTAIRE DE CERET
FICHE TECHNIQUE :

LE CROSS TRAINING

Le Cross Training sollicite des chaînes musculaires

complètes. Sport basé sur la puissance, la résistance, la

force, le cardio. L’objectif est d’améliorer ses

performances physiques et mentales ainsi que sa

condition physique en enchaînant différents exercices


