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La Force en Images
Bruno PARIETTI
Creps Montpellier

1 Cardisport - Degasne :
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Reproductions interdites

P.P.G Reprise

Elévation Latérale

Crunch sur S.B

@ 99 "
R

Flexion Extension
du Buste

T

Lancer Unipodal
sur Planche

Temps de la séance = 40 mn

Abdo sous ombilical

C.T.A Généralisé

Travail avec Partenaire

Squat

10 ateliers
Travail avec partenaire
30 secondes de travail

30 secondes de récupération
4 Tours de circuit avec 4 mn de récup

entre les tours

Passe de Basket
Unipodal

Abdo Oblique

Ischios en
Auxotonie

N

Lombaire et Lancer




