CIRCUIT MUSCULATION
2009-2010
Cycle Force Endurance

> Doigts au sol
> Pas d'aide des bras
> 30 répétitions

> 20 répétitions/jambe
> Pas de déplacement

> Cadence: 30 > Ne pas dépasser|'horizontale
> 50 répétitions > 30 répétitions

> Charge faible > 30 répétitions
> 30 répétitions > Pas d'aide du bassin

> 40 répétitions >Sans relacher
> 40 répétitions

> Limiter I'amplitude AR > Pas de déplacement
> Pause au niveau du bassin > 20 répétitions/jambe
> 20 répétitions/coté

> Cadence: 30
> Finir sur les pointes de pied
> 30 répétitions

> 30 répétitions

>3 appuis : téte, bassin, pieds > Cadence: 26
> 40 répétitions > 30 répétitions
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> Bras tendus, les.2 en méme temp® b ko112

R?CUF? er.itre /?5 > Amplitude 20cm max
circuits : 3 min > 30 répétitions

Exercices enchainés




