6™ G, 6°™ TTR et 7°™ P : Machines électroniques

Calcul de
charge en Kg
(kilogramme)

Test
10 répétitions

Méthode de travail en pyramide

4

8 répétitions
a 60% d'1 CM
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1 CM = une charge maximale soulevée une fois.

4 répétitions
a80% d'1 CM
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