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ANNEXE 1

Préparation physique
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|Quadriceps + fessiers

60%

20

2

60 s

|Quadriceps + fessiers (alterne|

r jambe a chaque série)

5-15 lb

10

2

30s

|Ischio-jambier

40%

20

2

60 s

| Pectoraux-Triceps

Max.

2

60 s

|Jumeaux + soléaires (alterner

jambe a chaque série)

5-201b

20

2

30s

|Jumeaux + soléaires (alterner

jambe a chaque série)

20-30

2

60 s

|Jumeaux + soléaires (alterner

jambe a chaque série)

20-30

2

60 s

|Jumeaux + soléaires (alterner

jambe a chaque série)

20-30

60 s




