U23 ET U19 / PUISSANCE-COMPETITION

Macrocycle 2 - mésocycle 1 a partir du 28 avril 2025 | Alternance des sessions A, B et C
SESSION A

Choisir la charge : Utilisez une charge qui vous met au défi tout en vous permettant de maintenir une réalisation
correcte. Essayez de terminer chaque série en ayant l'impression de pouvoir faire 2 répétitions supplémentaires.
Augmentez le poids si vous pouvez en faire plus de 2 et diminuez-le si vous avez du mal a terminer la série ou a
maintenir la posture.

Effectuez la série Al, faites une courte pause, puis passez a A2. Reposez-vous 60" a 120" et répétez jusqu'a ce que
toutes les séries Al et A2 soient terminées. Procédez de la méme maniere pour B1 et B2, et ainsi de suite.
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