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FCHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT
FOOT TOUCH R

20 secondes de-travail
10 secondes de repos

20 sec de travail

10 sec de repos
4x
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4x 20°/10"

20 secondes de-travail
10 secondes de repos




EXERCICE 1 EXERCICE 1
SQUAT ISO (3 SEC EN BAS) gt

4 sernies de- 12

12 répétitions
4 séries




EXERCICE 2 BERCICE2
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8 répétitions par jambe
4 séries

EXERCICE 2
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EXERCICE 3 EERCICES
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EXERCICE 4 EXERCICE 4

Swing

SWI N G 45 secondes de travail
15.5econdes de repos
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45 sec de travail

15 sec de repos
4x

EXERCICE 4

Swing




EXERCICE 5 ENERCICE 5

Legicurlélastique’ =

LEG CURL ELASTIQUE o &

4 séries au total
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12 répétitions —




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE





http://lesquat-officiel.com

