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PREPARATION SPECIFIOUE
SERVICE ET COUP DROIT

Informations sur la séance: M°, Date. ..

B pulls & 50% . .
pulls & 10 Rotations & 60% + 6 butterfly & G0%

EXPLICATIONS SEAHCE :

1) PARCOURS ADBO-LOMBAIRES
Faire 3 séries de ce parcours avec 1 @ 2° de récupération entre les séries
Pas de temps de pause entre les exercices

2) SERVICE
6 séries de 6 pulls i 30% + 4 services
Récupération entre série 3"
Bien
3) COUP DROIT s'hydrater
4 zéries de 10 rotations i 60% + 6 butterfly & 80% + 6 CD entre les
Récupération entre série 5" exercices !
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