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Programme : Tull Body

______________________________________________________________________

Ce programme se compose de 4 modules. Les modules 1, 2 et 3 sont & enchainer
2 fois sans temps d’arret. Entre chaque module, exercer un temps de récupéra-
tion de 2 minutes. Pour le Poids par bras, possibilité d'utiliser une bouteille 1,5L.

______________________________________________________________________

Module 1 : Jambes - Cuisses - Feasiers x 2
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20 repetitions 10 répétitions / 15 répétitions /
jambe jambe

- 2 minutes de réecupération -

Module 2 : Dos - Epaules - Bras x 2
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10 répetitions 20 repetitions IS 'égglié““s / 15 repet

itions
- 2 minutes de récupération - W
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15 répétitions /

jambe
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Module 3 : Abdominaux x 2
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15 répétitions 15 repéetitions 15 répétitions / I3 repetitions /
cote cote

- 2 minutes de récupération -

Module ¥ : Gainage
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30 secondes / c6été 30 secondes / co6té 30 secondes / cotée
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