
Plan d'entrainement

P.P. : Charles Castonguay

VERSION COURTE FRC #1
PAILS & RAILS

Code Exercice Image/commentaire

1 Hanche jb tendue au sol- 2'+3x(PAILS 20''/RAILS 10''/ REPOS 10'') / jambe 1 2 3

2 Hanche fente au sol - 2'+3x(PAILS 30''/RAILS 10''/ R 10'') / jambe

3 Hanche grenouille au sol (abd)- 2'+3x(PAILS 30''/RAILS 10''/ REOOS 10'') / jb

PR Holds 

Code Exercice Image/charge/commentaire

1 Hanche ij au sol - 3 x10sec OU 1x 30sec « holds » /jambe 1 2 3

2 Hanche coudes au sol jb tendue - 3 x10sec OU 1x 30sec « holds » /jambe

3 Hanche au jambe en abd- 3 x10sec OU 1x 30sec « holds » /jambe

CARS

Code Exercice Image/charge/commentaire

1 Hanche debout sur une jb - flex à abd à rot int à ext - 4 aller-retours/jb 1
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