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FCHAUFFEMENT
GAINAGE COUDES/MAINS

20 sec de travail

10 sec de repos
4x
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Gaindge
Coude/Main

20 sec.destravail
10 sec de repos
4X
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ECHAUFFEMENT

Gainage
Coude/Main

20:sec.destravail
10 sec de repos

4x




EXERCICE 1 )
POMPES SERREES

20 pompes
4 séries

EXERCICE 1

POMPES
Serrees

20 pompes
4%

EXERCICE 1

POMpPEeS
serrees

20 pompes

4%




EXERCICE 2 EXERCICE 2

Pompesiiso

POMPES ELASTIQUE

12 pompes

4x

SO (3 SEC) :

12 pompes
4 séries
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12pompes
4x-
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EXERCICE 3 EXERCICE 3

POmMpesiIsO

POMPES ECARTEES

15" pompes

4X

15 pompes / A

4 séries

POmMpesiso
ecartées

15 pompes

4X 53
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EXERCICE 4 - EXERCICE 4
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POMPES CLASSIQUES i %

4X

20 pompes
4 séries

EXERCICE 4

PompEes

20 pomipes
4x




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE





http://lesquat-officiel.com

