L'Ecole
du tigre

Fullbody




#Fullbody

1 Série a 50% de ton max, environ 12 repetitions

- 2 Séries A ton max de force de maniére a taper 6/8 répétions en
allant a I’Echec sur les deux

- 1 série en baissant le poids de maniere a atteindre les 10

répétitions
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4 séries de 8/10 répétitions
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- 1 Série a 50% de ton max, environ 12 répétitions

- 2 Séries A ton max de force de maniére a taper 6/8
répétions en allant a I'Echec sur les deux

- 1 série en baissant le poids de maniere a atteindre les 10

répétitions
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#Fullbody

4 séries de 12 répétitions

1 série de chauffe
2 séries lourdes 8 répétitions en montant progressivement

2 séries plus légéres en visant les 10 répétitions
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1 série de chauffe
4 séries de 10 répétitions
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