Séance Gainage FFIJDA

Nom : Date :| Période Confinement
3 séries 3 séries
Temps de maintien : 45" a1’ Temps de maintien : 45" a 1'
Temps de repos : 30" Temps de repos : 30"

T T

3 séries 3 séries
Temps de maintien: 30"" a 45" Temps de maintien: 30'" a 45"
Temps de repos : 30" Temps de repos : 30"
3 séries 3 séries

Temps de maintien : 45" .& r Temps de travail : 30" a 45"
Temps de repos : 30 Temps de repos : 30"
3 séries 3 séries

Z S
Temps de travail : 1' a1'30" Temps de travail : 30" a1' (des 2 cdtés)
Temps de repos : 30" Temps de repos : 30"

Mathias Ricard - Préparateur Physique



