SEANCE 2



FCHAUFFEMENT

TALONS FESSES
SAUTES

x50 sans pause
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EXERCICE 1
SQUATS DYNAMIQUES

15 reps
5 séries

Tmin de récup entre les séries




EXERCICE 2

FENTES ALTERNEES
SAUTEES

5 reps par jambe
séries

min de récup entre les séries




EXERCICE 3
GOOD MORNING

30 sec d'effort
0 sec de repos

5 séries




EXERCICE 4

EXTENSION HANCHE
UNILATERAL

45 sec d'eftort
15 sec de repos

5 séries
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EXERCICE 5
HIP TRUST

45 sec d'eftort
15 sec de repos

5 séries
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JUMPING PREDATOR

20 sec Jumping Jack -

vy

éries

10 sec Jumping Prédator —

JUMPING JACK +
8s

EXERCICE 6




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE
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