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Exercice

Squat au poids du corps 3
Développé Couché Barre 3
Extensions de bassin 3
Développé épaules halteres 3
Leg extension 3
Gainage 3

Répétitions
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60 secondes

CONSIGNES & RECOMMENDATIONS

Prenez note des poids que vous utilisez et cherchez a améliorer vos scores
Pauses : visez 60 secondes de pause entre chaque série, au maximum.
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VOTRE ENTRAINEMENT EN IMAGES

Pour les exercices plus complexes

Squat (sans la barre)

DEVELOPPE COUCHE BARRE

EXTENSIONS DE BASSIN

DEVELOPPE EPAULES HALTERES










	Programme d'essai

