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Exercices 


▼

SEMAINE 2 - ÉTAPE 2 - Entraînements MUSCULATION

Date ▶ ………………….. ………………….. ………………….. ………………….. ………………….. ………………….. …………………..

Crocodile 

ouvert / 

fermé, apex 

sur point 

d’appui

Matin Matin Matin Matin Matin Matin Matin

Midi Midi Midi Midi Midi Midi Midi

Soir Soir Soir Soir Soir Soir Soir

Tenue de 

l’élastique 

plat

Matin Matin Matin Matin Matin Matin Matin

Midi Midi Midi Midi Midi Midi Midi

Soir Soir Soir Soir Soir Soir Soir

Match de 

l’élastique
Matin Matin Matin Matin Matin Matin Matin

Midi Midi Midi Midi Midi Midi Midi

Soir Soir Soir Soir Soir Soir Soir

Exercices de l’étape précédente que vous pensez devoir retravailler cette semaine.

Matin Matin Matin Matin Matin Matin Matin
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Soir Soir Soir Soir Soir Soir Soir

Matin Matin Matin Matin Matin Matin Matin

Midi Midi Midi Midi Midi Midi Midi

Soir Soir Soir Soir Soir Soir Soir
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