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Séries Temps Séries Temps Séries Kg

3 3 x 2

Rpm : Rpm :3 20 sec Rpm :15 Bâtons
montée dynamique.

Watts : 115°
90°

Decendre ligth 3 angles de travail 75° Avancée ligth, 
Respiration gestion respiratoire. getsion équilibre.

Squeting Séries Kg Séries Kg Séries Kg

4 x 2 4 3

Rpm :15 0 Rpm :20 Bâtons Rpm:15 0

Fente jump, équilibre. Avancée, fete jump et Gestion gainage et 
pposition équilibration quadriceps 
Dates:

Squats ligth

Teysalpi

Denis.

N'oubliez pas vos étirements en fin de séance.
Buvez régulièrement durant votre entraînement, avant d'avoir soif !

sométrique.

Fente avant.

CONSEILS

Isométrique, quad

Fente équilibre




