SEANCE 2
Renforcement
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CRUNCH
Coude / Genou

28me Tour
20 répétitions ou 30 secondes
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30 répétitions ou 40 secondes
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40 répétitions ou 60 secondes
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bras/jambes

PULLOVER
avec bidon ou bouteilles



SEANCE 2
Stretching
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En fin de séance

Effectuer 3 a 5 Tours

de 15 a 30 secondes
pour un exercice
“sans forcer et sans a-coup”

Augmenter I'amplitue a chaque tour

« Si possible »




