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ROTATION INTERNE/
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EXERCICE 1
POMPES TIGER

12 reps B | )
4 series - - = Bipes lesquat-officiel.com

Tmin de récup entre les séries
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EXERCICE 2

DEV. UNILATERAL
MILITAIRE RAPIDE S\

24 reps par bras e I
4 series :

Tmin de récup entre les séries
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EXERCICE 3

OISEAUX HALTERES
ISO

30 seciso
4 séries

¥ ;,' ~ lesquat-officiel.com

Tmin de récup entre les séries



EXERCICE 4

ROTATION CUBAINE
A PLAT VENTRE

12 reps it il
4 séries s e

Tmin de récup entre les séries




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE
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