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SEANCE 1



ECHAUFFEMENT
MOBILITE SECTAIRE

45 sec de travail
15 sec de repos ﬁ
x4 lesquat-officiel.com
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EXERCICE 1 ,
SQUATS SAUTES

12 reps -
4 Sé ri es ; * lesquat-officiel.com

Tmin de récup entre les séries B o
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EXERCICE 2 ,
FENTES SAUTEES

12 reps
4 séries
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ITmin de recup entre les séries p
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EXERCICE 3
SQUATS PLIO

6 reps e
4 séries *

A AN

Tmin de récup entre les séries




EXERCICE 4

SOULEVE DE TERRE
UNILATERAL SAUTE

12 reps
4 séries

Tmin de récup entre les séries




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE
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