
ÉCHAUFFEMENT ASSOUPLISSEMENTS

Sauts de haies Obliques

Tractions Développés couchés

Intervertébraux

Ischios Jambiers

Tirades rowing

Squats Flexions de bras

Dorsaux - Lombaires

Abdominaux

ÉTIREMENTS

DIRECTION TECHNIQUE NATIONALE

FORMATION ATHLÉTIQUE
POUR

RAMEURS CADETS

Bondissements

Abdominaux 
ObliquesÉcartés dorsalÉpaulés

EXEMPLE DE SÉANCE


