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Notes :
Date

@ Squat bulgare avec barre

EY

@ Abduction de la hanche

_ omas

© Soulevé de terre roumain

o

o

O Flexion plantaire debout a une jambe,

avec haltere

© Levées de genoux

b

Séries: 3-4 Réps: 8-10 Tempo: 3-1-0-1

Séries: 3-4 Réps: 20 Tempo: 3-1-0-0 Repos: 1min30

Séries: 3-4 Réps: 12-15 Tempo: 3-1-0-1 Repos: 2 minutes

Seéries: 3-4 Réps: 15-20 Poids: selon tolérance Tempo: 3-1-0-1

Seéries: 3-4 Réps: 10 Tenir: 3-1-0-0 Repos: 1min30
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