
EPMSP





Echauffement 5’/8’ 

Un exercice 15 minutes maximum parmi 

Squat nuque                                        Développé couché                         Développé militaire haltère

Montée en charge et réaliser 3 x 12 RM 



Protocole FOAD

Films avec son de la séquence entière.
Apres réception de la vidéo.
Vous avez 3 questions à répondre.
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