SNLSZ4/ SNLS44_ GAINAGE 017

RUNNING - VTT - TRIATHLON

SAVENAY CIRCUIT TRAINING 09 MULTI

A@ ECHAUFFEMENT

GAINAGE COSTAL G

LATERAL BRAS SOUS HANCHE

LATERAL MONTEE DESCENTE
LATERAL COUDE GENOU

GAINAGE LOMBAIRE
LOMBAIRE CHAISE

SIT-UP

LOMBAIRE AVEC BRAS

LOMBAIRE CHAISE PIED LEVE RAMEUR SUR CHAISE
MALEOLE

RAMEUR SUR CHAISE

GAINAGE VENTRAL

VENTRAL COUDE GENOUX
VENTRAL PIED ARRIERE LEVE

VENTRAL EPAULE GENOUX GAINAGE COSTAL D

LATERAL BRAS SOUS HANCHE
LATERAL MONTEE DESCENTE
LATERAL COUDE GENOU

CRUNCH

CRUNCH CROISES
CRUNCH JAMBE SUR GENOU D
CRUNCH JAMBE SUR GENOU G

MOUNTAIN CLIMBER CROISE

30" / 10" 2' x1a3

effort  repos U inter-série séries




