


1 SERIE A 50% DE TON MAX, ENVIRON 12 REPETITIONS
2 SERIES A TON MAX DE FORCE DE MANIERE A TAPER 6/8 REPETIONS EN ALLANT A

L'ECHEC SUR LES DEUX
1 SERIE EN BAISSANT LE POIDS DE MANIERE A ATTEINDRE LES 10 REPETITIONS
1 SERIE EN BAISSANT ENCORE LE POIDS ET EN VISANT LES 10/12 REPETIONS
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4 SERIES DE 10 REPETITIONS EN UNILATERAL
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4 SERIES DE 10 REPETITIONS EN UNILATERAL !
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4 SERIES DE 12 REPETITIONS

4 SERIES DE 10 REPETITIONS A LA CORDE
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4 SERIES DE 10 REPETITIONS EN UNILATERAL A LA POULIE
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1 SERIE DE CHAUFFE A L'ELASTIQUE PUIS 5 SERIES DE TON MAX

1 SERIE DE CHAUFFE PUIS 4 SERIES LUURD 10 RPETITIUNS
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4 SERIES DE 12 REPETITIONS
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- 4 SERIES DE 10 REPETITIONS
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- 4 SERIES DE 10 REPETITION

- 4 SERIES DE 10 REPETITIONS
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EXERCICE A FAIRE EN PRISE SUPINATION
4 SERIES DE 10 REPETITIONS
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1 SERIE DE CHAUFFE
2 SERIES LOURDES 8 REPETITIONS EN MONTANT PROGRESSIVEMENT
2 SERIES PLUS LEGERES EN VISANT LES 10 REPETITIONS

4 SERIES DE 1 MINUTE A CHAQUE FOIS, TU PEUX LESTER S1TROP FACILE

4 SERIES DE 12 REPETITIONS
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4 SERIES DE 12 REPETITIONS

PAGE N°5 . e :




(©) @ECOLEDUTIGRE




