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POMPES TIGER LATERALES gt

20 sec-de-trayvail
10 sec de repos
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EXERCICE 1

DEVELOPPE MILITAIRE
A UN BRAS (/SO 3 SEC)

12 répétitions par bras
4 séries

EXERCICE 1

Développe militaire
a un bras - iso 3 sec

12 rep:oras droit
I2repibras gauche §0 1

EXERCICE 1

Développé militaire
A un bras - iso 3 sec

12 repbras droit
12reporas gauche




EXERCICE 2 ENERCICE 2

O I S - AUX H ALTE RE Diseaux haltere
(ISO 3 SEC) e
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12 répétitions
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4 séries
EXERCICE 2

iso8isec

12.rep
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EXERCICE 3 EXERCICE 3

OISEAUXHALTERE Kt
(ISO 20/10) e L

12 sec en iso
10 sec de repos

4 séries

20'sec eniso




EXERCICE 4 ENERCICE 4
L' F LY Il.-SI:::p bras droit

15.Bras gauche
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15 répétitions par bras PAS n'ﬂi;_lqu? ;f
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EXERCICE 4

1S reporas droit
1.5 Bras'gauche
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EXERCICE 5

TIRAGE +
ROTATION CU BAINE

45 sec bras droit
45 sec bras gauche

4 séries




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE





http://lesquat-officiel.com

