EXERCICES

de 5 secondes en bas pour la
derniere répetition + 5 repétitions
lentes avec une pause de 5 secondes
en bas pour |la derniere réepeétition

Back squat

5 réepétitions lentes avec une pause
+ Back squat large

10 répeéetitions lentes avec une pause
de 10 secondes en bas pour la

derniere repétition

Souleveé de terre
sans toucher le sol

de 4 secondes en bas pour la
derniere repétition + 4 repétitions
lentes avec une pause de 4 secondes
en bas pour |la derniere réepétition

Back squat

4 réepeétitions lentes avec une pause
Back squat large

de 8 secondes en bas pour la
derniere répétition.
La barre doit rester un peu au dessus
des tiabias

Soulevé de terre

8 réepétitions lentes avec une pause
sans toucher le sol

Back squat

de 3 secondes en bas pour la
Back squat large

derniere répeéetition + 3 repétitions
lentes avec une pause de 3 secondes

3 répeétitions lentes avec une pause
en bas pour |la derniere répétition

Souleveé de terre
sans toucher le sol

de 6 secondes en bas pour la

6 repeétitions lentes avec une pause
derniere répeéetition

de 2 secondes en bas pour la
derniere répetition + 2 repétitions
lentes avec une pause de 2 secondes
en bas pour |la derniere répétition

Back squat

2 répetitions lentes avec une pause
Back squat large

Soulevé de terre
sans toucher le sol

de 4 secondes en bas pour la

4 repétitions lentes avec une pause
derniere répeéetition

4 repetitions lentes avec une pause 1

repétition lente avec une pause de 1
Back squat secondes en bas pour la derniere

Back squat large répétition + 1 répétitions lentes avec

une pause de 1 secondes en bas pour

|a derniere répeétitionderniere repéti-

Souleveé de terre
sans toucher le sol

de 2 secondes en bas pour la derniere

2 repétitions lentes avec une pause
repétition



