YILLEURSANNE
HANDEALL

Développé couché : 8 répétitions a 50%

Biceps curl : 10 répétitions a 30-40%

Triceps extension : 10 répétitions a 30-40%

Rowing unilatéral : 8 répétitions par coté a 20%
Elévation latérale : 8 répétitions par coté a 10%
Soulevé de terre : 10 répétitions (20% dos/50% bras)
Hip-trust : 12 répétitions a 50%

Effectuer 4 séries de chaque exercice avec 2min de récupération
entre les séries



