2° séance : Vitesse haut du corps

Echauffement : Cardio 3-4’ intensité légére/moyenne
Mobilité, activation articulaire, renfo CORE
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Renforcement d’assistance :

Bloc 3:

@gﬁﬁon Barre au front

< 3x10 | 2/0/1/0 RPE 7/8
%E R :71

Renforcement complémentaire :

Bloc 4 :

Wrist
extention

Neutl fo Biceps curl halteres

3x15 | 1/0/1/0 | RPE7/8

:M R :71

Questions :

Quel a été votre ressenti sur la séance ?

Comment avez-vous procédé pour trouver Uintensité demandée ? (% RM)

Sur Uexercice de la barre au front, quelle(s)

Quelles difficultés avez-vous rencontrées ?

problématique(s) avez-vous rencontrées ?



