DOS
OLIDE

SEANCE 4




FCHAUFFEMENT
OISEAUX DE SOL

20 sec de travail

10 sec de repos
4x

ECHAUFFEMENT

Oiseaux de sol

20 sec de travail
10 sec de repos
4x

ECHAUFFEMENT

QOiseaux de sol

20 sec de travalil

10 sec de repos
4x

——




EXERCICE 1

TIRAGE HORIZONTAL
ELASTIQUE (/SO 3 SEC)

12 répétitions par bras
4 séries

EXERCICE 1

Tirage horizontal
élastique -iso 3 sec

12 rep
4X

EXERCICE 1

Tirage horizontal
élastique -iso 3 sec

1-2-rep

4X




EXERCICE 2 EXERCICE 2

lirage yettical'dos-

TIRAGE VERTICALDOS [t
ELASTIQUE (ISO3SEC) 5

12 répétitions
4 séries

EXERCICE 2

Tirage yertical,dos -
elastigue -iso'3sec’y |

12rep




EXERCICE 3

DOUBLE ROWING
HALTERE (/SO 3 SEC)

12 répétitions
4 séries

Double rowing
haltére - iso 3'sec

12 rep
4X

A
——————

Double rowing
naltenrer-iso 3sec

12rep

4x




EXERCICE 4

TIRAGE POITRINE
HALTERE (/SO 3 SEC)

12 répétitions
4 séries

EXERCICE 4

lirage'poitrine
naltere -ise 3'sec

12rep
4x

EXERCICE 4

lirage poitrine
naltere-iso3'sec

12'rep
4x




EXERCICE 5 EXERCICE 5

TIRAGE MENTON
ELASTIQUE (/SO 3 SEC)

12 répétitions
4 séries

Tilagemmenton &b
elastiqUERso 3jsec - Hat

1 24ep

4%




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE





http://lesquat-officiel.com

