1 PROGRAMME 9

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES

DEMI SQUAT 30 4

SQUAT SUMO 10
HIP THRUST 10

FENTES ALTERNEE 12
SQUAT COMPLET 12

DEBOUT SUR MARCHE 2 SECONDES 20

En suivant le chemin qui s’appelle plus tard, nous arrivons sur la place qui s’appelle jamais.

9

d

ROWING UN BRAS PRISE NEUTRE 12
HARLOW 20

RELEVES DE GENOUX SUR BANC 10
10
20

POMPES INCLINEES 10

POMPES LARGES 10
PULL OVER 10

AU GHOIX 30 MINUTES

SDT JAMBES TENDUES
SQUAT SUMO DOUBLE CONTRACTION
DEVELOPPE MILITAIRE DEBOUT

ELEVATIONS LATERALES ET FRONTALES

IDEM SEANCE 2

CURL HALTERE ASSISE 10

CURL MARTEAU DEBOUT 12
20

DIPS CHAISE OU BANC MAXIMUM



https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/lrlGoWMg3TE
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/sI2_nFr2XoE
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/g8FpVH5cEl8
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/YBGnYyj8hu8
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/6e4YdPKRfac
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
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