Séance n®: 20 Force

Renseignements complémentaires : Séance de pyramide de force : épaules, trapézes

Echauffement : Rameur 8 + 2’ en 20” rapide 10” lent

Gainage/abdos : (20” gainage face mains surle plat du bosu+ 20 abdos oblique/coté en
cuillere option avec poids + 20” gainage araignée)*4

EXERCICES SERIES REPS

%

RECUP OBSERVATIONS

1 10 70% 1”7
1 8 75% 2
2 5 85% 3
Dev‘eloppe épaules 5 3 90% 330"
halteres
1 2 95% 4
1 3 90% 3
1 5 85%
Tlra:qe menton 4 3 90% 330"
haltéres
e Developpé
arnold 4 5+is0+3 | 85%+(10”+90%) 2
e Schrug

Retour au calme : 5" vélo




