
EntrainementEntrainement
SportifSportif
RenforcementRenforcement
musculairemusculaire

Matériel : un tapis ou une serviette, uneMatériel : un tapis ou une serviette, une

bouteille d'eau ou des petites hatères (ou lests)bouteille d'eau ou des petites hatères (ou lests)

Echauffement articulaire - > Répétez le bloc d'exercices jusqu'àEchauffement articulaire - > Répétez le bloc d'exercices jusqu'à

épuisement -> finir par un étirement des muscles sollicitésépuisement -> finir par un étirement des muscles sollicités

Effectuer 3 séries de 30 répétitions, 10 sec de récupération entre chaque série

Alterner de coté toutes les 30 Sec, 3 fois de chaque coté.

20 répétitions en dynamique + 30 secondes en statique.  3 séries sans pause

Squat latéralSquat latéral

gainage latéralgainage latéral

élévation frontaleélévation frontale


