
TAÏSO MAISON 2

Serie de 10 talon fesse et 10 levées genoux et alternez :

Dèbutant:1', Confirmé: 2' à 3' , Compétiteur: 3'à 5'

1 série = les 7 exercices avec un temps repos entre chaque.

Débutant: 1 à 2 séries, Confirmé: 2 à 3 séries , Compétiteurs 3 à 5 séries



MEMBRES SUPERIEURS:

OU X20

1 serie = les 5 exercices et chaque exercice x20

Débutant: 1 série, Confirmé: 2 à 3 séries, Compétiteur: 3 à 5 séries.

Remplacez altères par des bouteilles d'eau.

ABDOMINAUX:

1 série = les 4 exercices et chaque exercice x20

Débutant: 1 série , Confirmé : 2 à 3 séries, Compétiteur: 3 à 5 séries.



GLOBAL:

1 série = les 4 exercices et chaque exercice x20

Débutant: 1 série , Confirmé : 2 à 3 séries, Compétiteur: 3 à 5 séries.

GAINAGE:

1 série = les 3 exercices

Débutant: 1 à 2 séries en tenant 30" chaque exercice

Confirmé : 2 à 3 séries en tenant 1' chaque exercice

Compétiteur: 3 à 5 séries en tenant 1'chaque exercice.



ETIREMENTS:

Vincent Gizardin


