UISSES
PUISSANTES

SEANCE 1




FCHAUFFEMENT :

.\77 -

__

MONTEE DE GENOUX [

45 sec de travail

15 sec de repos
x4




EXERCICE 1

CHAISE ]SO
UNILATERAL

20 sec par jambe
4 séries

Tmin30 de récup entre les séries




EXERCICE 2

PISTOL SQUAT
VERSION LIGHT

10 reps par jambe
4 séries

Tmin30 de récup entre les séries




EXERCICE 3
PISTOL SQUAT

5 reps par jambe
5 séries

Tmin30 de récup entre les séries




EXERCICE 4
SISSY SQUAT

10 reps
5 séries

Tmin30 de récup entre les séries




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE





http://lesquat-officiel.com

