ENTRAINEMENT INTENSIF DES MOLLETS "

MASTER MENTORA

Respectez
scrupuleusement
les parametres

d'intensité:
TECHNIQUE ET . o P -
TEMPO (Ne ECHAUFFEMENT: Faites 2 series de 20 repetitions a vide
ralentissez pas le
rythme, ne vous
arrétez pas, MOLLETS Assis | PLEINE AMPLITUDE "
o -1 ISOCINETIQUE 20 5 30
n'accélérez pas) (soléaires) TEMPO 2/2
TEMPS DE
NECUIEE R MOLLETS DEBOUT | PLEINE AMPLITUD
SRS @ @S | CADRE GUIDEOU | ISOCINETIQUE 15
== MACHINE TEMPO 2/2
(Chronométrez-vous 5 40"
et respectez le PLEINE AMPLITUDE
temps exact) MOL;‘/ET\S/IBE)B OuT ISOCINETIQUE 15
TEMPO 1/1
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