UISSES
PUISSANTES

SEANCE 2




ECHAUFFEI\/IENT
MONTEE CORDE

45 sec de travail

15 sec de repos
x4




EXERCICE 1

BRAS G : DEVELOPPE
MILITAIRE ISO

BRAS D : ELEVATION
LATERALE

10 reps
4 séries

Tmin30 de récup entre les séries




EXERCICE 2

TIRAGE HORIZONTAL
ELASTIQUE

/0 reps




EXERCICE 3

BRAS D : DEVELOPPE
MILITAIRE ISO

BRAS G : ELEVATION
LATERALE

10 reps
4 séries

Tmin30 de récup entre les séries




EXERCICE 4

TIRAGE HORIZONTAL
ELASTIQUE

/0 reps




EXERCICE 5

TIRAGE MENTON
ELASTIQUE ISO 2 SEC

15 reps
4 séries

Tmin30 de récup entre les séries




EXERCICE 6

TIRAGE HORIZONTAL
ELASTIQUE

/0 reps




EXERCICE 7
LE POIRIER

15 sec de travall
15 sec de repos

8 séries




BRAVO SI VOUS ETES ENCORE EN VIE





http://lesquat-officiel.com

