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SQUATS CHAISE
£ CONTRE POMPES
Zathe UN MUR a1 5 bz position
position lnte(med:a/re
statique

statique

0 12 RELEVES DE 0 12 TRACTIONS
BASSIN pieds collés HORINZONTALES

TRACTIONS H.
position haute statique

RELEVES DE

BASSIN pieds collés
position haute

Faire 6 tours,avec 45 secondes de travail et 15 secondes de repos par superset.
Superset (travail) : faites les répétitions de l'exercice 1 et le temps restant Lexercice 2
Débutant (25s/35s) 5/5/4/4/5 - Intermédiaire (35s/25s) 10/10/8/8/10
Avance (45s/15s) 15/15/12/12/15
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