Votretenmnis.c

Coaching en ligne — ctages — blog™=~

MATERIEL NECESSAIRE

RAOUETTE - HALTERES DU BOUTEILLES

) ( 2/LARDID . SHADOW TENNIS. R

«1 f

W. \ q
| [T -

1 \ 1w W

COURSE SUR PLACE FENTES LATERALES 0 FENTES LATERALES & ‘ M I ™ ‘ ™ ‘
30 30 30 a—— <

| L CIRCUIT A REALISER 2X l 1L} 2 i
ﬁ
¢
COSEDEBIMA
RETOUR APRES CHAQUE FRAPPE AU PLOT DE DEPART

Y REALISER 2 SERIES
' ' LA 1ERE EN COUP DROIT / LA ZEME EN REVERS
FENTES AVANT G FENTES AVANT D MONTEES DF GENDUX o
\ I I I / 3* RECUPERATION

AN

3/RENFORCEMENT 4/ABO0S-GAINAGE

| e a =
MONTEES MARCHE

ad) ) g}
EHMSEHJM@MBED TR e 0RS AN RARELATRACD

Sl

'1 MINUTE CIRCUIT A REALISER 2X lZlﬂ” I1 MINUTE CIRCUIT A REALISER 2X l w

S o
/ 4‘! ff ar W&ik 1 :‘.’@e m ﬁ

2.
(JL " : L E
POMPES EIIE!;HNEES DH[]V]S CHAISE aJé\,!"ﬂilf b [EVEE HASSIN PLANCHE LATERALE 6 FU\NEHE EISEAIJX
\_ VAN Bl J

4 N\

O/ETIREMENTS
A -

= S = . ?-)

003 DELTOIDES (UADRICEPS ABOOS TRICEPS BICEPS
30 15" CHAOUE 15" CHAOUE 1o 15" CHAQUE 15" CHADUE

J/




