Compétitions

‘:0 31/05 Finale Avenirs a Morbier

Compétitions Maitres

P O 08/05 Meeting a Lure

%o 09 et 10/05 Meeting National a Dijon

‘:0 17 et 18/05 Championnats de France a Nimes
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A LA UNE

Les Juniors du CNHJ, Sarah, Aaron, Alice et
Perrine ont participé a la formation
assistant moniteur ces 25 et 26 Avril a

nt.

Certaines compétitions
risquent de se rajouter en
cours de mois
(compétiteurs vérifiez vos
e-mails régulierement)
Peu d’adhérents utilisent
le site du club, pensez a
aller y faire un tour!

Il n’y aura pas de séances
le vendredi 08/05 et le
jeudi 14/05
Les inscriptions sont
réouvertes avec un prix
réduit pour I’adhésion au
club (145 €)
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Une idée de routine de préparation physique basique avec des halters.

PULL-OVER ROWING HALTERE (UN BRAS) BICEI:IS.(CURL HAI.TI'EREE% EPAULES (DEVELOPPE HALTERES)

3 séries de 10-15 répétitions 3 séries de 10-12 répétitions / bras 3 séries de 10-12 répétitit_ms

DEVELOPPE COUCHE HALTERES  ELEVATIONS LATERALES
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