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80 répetitions
poids des tests

15 répétitions de chaque cote

40 répeétitions
10 kg 40 repetitions
poids de test 40 kg

20 répétitions de chaque c6té
2,5 kg aux chevilles

30 répeétitions
2 x 1,5 kg aux chevilles

50 répeétitions
30 kg

40 repetitions
30 kg

30 répetitions
poids de 5 a 10 kg

30 répeétitions
15a 20 kg

40 repetitions
poids des test + 2,5 kg

30 repeétitions 30 repeétitions
N 15 a 20 kg

30 répétitions 30 répétitions 50 repétitions pieds joints, 30 répétitions

8 kg par main 2,5 kg par main  fléxion/extension completes 5 kg par main
e . . \ s
630 répetitions 30 - 35 minutes par circuit 3% el
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