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36'30
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52'30
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55'30
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» : A
((7%_% Séance HT 09/12/2023 -
TeguSport | oy | % | rene
taniny Nivli | Niv2
5 libre 12
q 90 12
3 100 12+
Echauffement 5T 110 3
T 120 13+
4 libre 11
il 90 12
T 100 95 2
SERIE 1 Vélocité 1 0 12
T 110 | 100 2
1 90 12
Travail de vélocité: i 120 > 105 :;
Braquet libre m e
ibre 11
1'30 50/60 12
1'30 50 en danseuse 12
SERIE 1 Force 130 50/60 12
1'30 60 Jbe G/Main D. 12
1'30 50/60 12
Travail de Force a 1'30 60 Jbe D/Main G. 12
) 130 50/60 2
50/60_ rpm: Braquet 1'30 50/60 Mains ds le dos 12
identique sur toute 130 £0/60 7
la série 1'30 50/60 Mains dvt 1 bidon 12
130 50/60 2
1'30 Bras tendus coté x2 bid. 12
130 50/60 2
2730 Récup 90/100 1' 11
45" 30 12
45" 90 12
SERIE 2 Vélocité 457 100 s 12
45T 110 100 12
45" 120 105 12
Travail de vélocité: 32 - ||22+
Braquet libre 7z 170 100 o
457 100 95 12
45" 90 12
45T 80 12
1'45 libre 11
Retour au calme 2! SOUPLE

1h01

1h03

1h03




