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Bon entrainement a tous...

Tous les exercices se travaillent doucement et précis...Un mouvement juste et précis vous fait plus
vite progresser... Le travail de la ceinture abdominal et trés trés important pour la stabilité dans le

ski!!!! Alors a vous de jouer...
Entre chaque séries 30 sec de pause. Entre les exercices 2 min de pause.

=abien Dischinger

CENTRE DE FORMATIOMN

“E“”E‘ )

NN DA Z

www.herens-nendaz.ch

Julien Vuignier




