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GAINAGE 3 8X3 P.C. Contrbler le
CROISE mouvement sur
NAGEUR ’3“ - chaque axe,
volonté de
toucher loin avec
la main
GAINAGE 20” P.C. Aspirer le
LATERAL nombril, téte fixe
DYNAMIQUE en prolongement
#0 des épaules
ELEVATION Y 2X 20” LEGER PUIS Poitrine sur le
SUR PLAN EVOLUER .. banc incliné, ne
INCLINE VERS PLUS P " pas compenser,
LOURD K. y adapter le poids
(ﬂ}(é pour une ponne
exécution
EXTENSION 5 10 FAIBLE Epaule basse ne
CROISE AVEC pas compenser
ELASTIQUE contrdler le
mouvement.
TRAVAIL 2X10 MOYEN Contréler le
ROTATEUR mouvement, ne
EXTERNE AVEC pas cambrer,
COUSSIN serrer le coussin
avec le coude
TRAVAIL 12 FAIBLE c . Epaule basse ne
ROTATEUR = @ pas compenser
EXTERNE ; controler le
COUDE 90° | mouvement.
CROIX TRX 5 12 P.C. Aspirer le
nombril, téte fixe
en prolongement
des épaules,
épaules basses.
TIRAGE TRX UN 2X12 P.C. © Aspirer le
BRAS N2 N nombril, téte fixe
L en prolongement
J des épaules, se
_ 3 \ concentrer sur
= e " I'exécution

BARRERA COACHING — 0642390613 — david.howarthl@gmail.com — www.barreracoaching.com



mailto:david.howarth1@gmail.com

