Entrainement Individuel n"° 10}

Gainage
e 30 sec de travail et 15 sec de repos

\

Gainage ventral bras/ jambes écartées
Rameur

Gainage ventral -coude/main/coude...
Gainage latéral D

gainage latéral 6

Abdo - coude vers le genou opposé

ETTREMENTS



