CIRCUIT MUSCULATION
2009-2010
Cadets - Jeunes

> Doigts au sol
>Pas d'aide des bras
> 15 répétitions

>Cadence: 30
>30 répétitions

> 45 secondes

>25 répétitions

> Limiter ['ampliture AR
> Pause au niveau du bassin
>15 répétitions/coté

>15 répétitions/jambe

>Pas de poids
>3 appuis: téte, pieds, bassin
>25 répétitions

> Bras tendus, les 2 en méme temp:
>Amplitude 20 cm max
>20 répétitions

>20 répétitions

Récupentre les

exercices : 1 min

Récup entre les
circuits : 5 min

> 40 répétitions

> 45 secondes/coté

> 30 répétitions

> 1 minute

> 15 répétitions/jambe

> Ne pas dépasser|'horizontale
> Pas de poids
>20 répétitions

>25 répétitions

>40 répétitions

>Sans déplacement
>15 répétitions/jambe

>25 répétitions 2 circuits




