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A- Split squat pied sur bloc                        B- Back extension + poids
                                            

TEMPO- 3020                                             TEMPO-  3020
RÉPÉTITIONS- 8 x 3                                         RÉPÉTITIONS- 10-12
REPOS- 120-180 sec                         REPOS- 60sec

                      
C- Ischio sur ballon                        D- FULL Squat MAX reps 225

TEMPO- 3020                                              TEMPO- 3020
RÉPÉTITIONS-  12                                            RÉPÉTITIONS-  2x MAX
REPOS- 60 sec                                REPOS- 2-3min                      

C1-Russian Twist                        C2- Reverse Crunch                

TEMPO- 3020                                              TEMPO- 3020
RÉPÉTITIONS- 6 par côté                               RÉPÉTITIONS- 10-12
REPOS- 0 sec                                REPOS- 60 sec
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A- Floor Press                          B- Push up pieds sur banc
                                                                    

TEMPO- 3020                                             TEMPO-  3020
RÉPÉTITIONS- 10 x 1  90%                              RÉPÉTITIONS- 2-3x MAX
REPOS- 60-75 sec                         REPOS- 1-2min

                      
B1-1 arm row debout                             B2-Tractions larges sur barre                

TEMPO- 3020                                              TEMPO- 3020
RÉPÉTITIONS-  6-8                                          RÉPÉTITIONS-  MAX
REPOS- 0 sec                                REPOS- 120 sec                      

C1-Curl incline sur ballon                             C2-Hammer curl sur ballon                

TEMPO- 3020                                              TEMPO- 3020
RÉPÉTITIONS- 6-8                                        RÉPÉTITIONS- 10-12
REPOS- 0 sec                                REPOS- 120 sec
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