Toujours étre en contréle de la charge et avoir une bonne technique, par la suite s'asurer d'augmenter
I'intensité de chaque exercices en augmentant les poids! Pause de 2 a 3 minutes entre

chaque séries. La premiere série est un échauffement asser facile (pourrais faire 4 ou 5 répétitions de
plus). La deuxiéme série est plus difficile (pourrais faire 1 ou 2 répétitions de plus). La derniére série de
chaque exercices devrais étre tres difficile. (pourrais pas faire 1 autre répétition)

Entrafneur: Carl Cholette
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