RENFORCEMENT MUSCULAIRE

« TAPIS 1 »

Une réali
exercices. Une fois la séance
dynamiques, puis passer au niveau supérieur.
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* Durée : 15 ateliers de 30 secondes a 2 minutes. Enchainer rapidement sans pause entre les exercices.
* Tenir les positions, le niveau de difficulté peut étre augmenté en utilisant un médecine ball
Périodicité : tous les deux jours, en alternance avec les autres séances de renforcement musculaire.

1 mn
changer de
coté toutes
les10s

1mn
changer de
cotéa30s

¥ B

FRANCE
AVIRON assureur militant

ffaviron.fr




* Durée : 15 x 1 minute. Enchainer rapidement les ateliers sans pause.
* Tenir les positions.
* Périodicité : tous les deux jours, en alternance avec les autres séances de renforcement musculaire.

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
« TAPIS 2 »
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE * Durée : 15 x 1 minute. Enchainer rapidement les ateliers.
« TAPIS 3 » * Tenir les positions
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* Périodicité : tous les deux jours, en alternance avec les autres séances de renforcement musculaire
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Tonification complete sans matéeriel
12 exercices
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-4 Gainage costal
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= 10 ] . L 2 Crunch inversé
Soulevé de fesses Circuit Training

Y, 30" effort 30" repos
% 9 2' repos inter-serie

Crunch-abdos croisé
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‘ Jumping jack Gainage ventral Duibe cunch

https:/ /entrainement-sportif.fr/programme-musculation-complet-sans-materiel.htm
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1. Jumping jacks — 2. Wall sit
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9. High knees — 10. Lunge
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7. Triceps dip
on chair
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4. Abdominal
crunch

12. Side plank
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