
Notes :
Faire les exercises un à la suite de l'autre.

 Date
      

1  Deadlift Séries: 5  Réps: 5  Tenir: 3-1-0-1  Repos: 2min30

      
2  Montée de marche Petersen Séries: 3-4  Réps: 15-20  Tempo: 3-1-0-1

      
3  Flexion de genoux sur banc Séries: 3-4  Réps: 10-12  Tempo: 3-1-0-1

      
4  Abduction hanche sur câble Séries: 3-4  Réps: 12-15

      
5  Planche de stabilisation Séries: 3-4  Tenir: max  Repos: 1min30
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