VERSION 2 (V2) UPDATE 19/04/2020 - CORE STABILITY AND STRENGHT STABILITY

1- CORE STABILITY: 4 X1’ PAUSE: 1 eachexercise (1,2,3,4) Total: 28
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2 - ERGOMETRE

Volet position 10 - Pause 3’ entre les séries’

Exercice 1 : you row only with your arms. (bras seul) 90 répétitions

3 séries x 3 répétitions - Pause: 3’ entre les séries - Rate (cadence): 13

Une répétition = 10 strokes with Maximum Power -10 strokes with Minimum Power
Une série = 3 x (10 strokes max - 10 s mini - 10 s max - 10 s mini - 10 s max - 10 s mini)

Exercice 2: you row only with your arms and your trunk. (bras corps) 90 répétitions
3 séries de 3 répétitions - Pause: 3’ entre les séries - Rate (cadence): 13

Une répétition = 10 strokes with Maximum Power -10 strokes with Minimum Power
Une série = 3 x (10 strokes max - 10 s mini - 10 s max - 10 s mini - 10 s max - 10 s mini)

Exercice 3: you row with maximal amplitude and force - 90 strokes (coups)

3 séries de 3 répétitions - Pause: 3’ entre les séries - Rate (cadence): 13
Une répétition = 10 strokes with Maximum Power -10 strokes with Minimum Power

2 - CORE STRENGHT

LOMBAIRES - RUGSPIEREN HORIZONTAAL BRENGEN: 5*20 R PAUSE: 2’




