
rÉpÉtitions    sÉries repos     

12 5 2'

10 5 45"
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12 4 2'
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30 6 "30
30 6 "30

12
15
12 6 2'

10 10 "30

20 MINUTES X X

12 3 1'45
15 3 1'

10
10

MAXIMUM 6 1'

SE
AN

CE
 4

POITRINE
POMPES SUR LES GENOUX

PULL OVER

BRAS
curl ASSISE HALTÈRES
curl marteau assisE

4 1'15

VENTRE gainage bras tendus

mollets

4 1'30

mollets sur marche

CARDIO VÉLO OU COURSE

ÉPAULES
tirage menton

ÉLÉVATIONS LAT ET FRONTALES
dÉveloppÉ  assisE

Si vous pouvez le rêver, vous pouvez le faire.

Walt Disney

SE
AN

CE
 2

DOS
POMPES BELGES

ROWING HALTÈRES PRONATION

ROWING HALTÈRES SUPPINATION

ischios FESSIERS

4 2'

SDT JAMBES TENDUES
6 2'

SQUAT SUMO HALTERE

VENTRE
CLIMBER

RELEVÉS DE GENOUX SUR BANC

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 CUISSES

SQUAT GOBELET

SQUAT DBLE CONTRACTION + 5 SEC DE REST 
PAUSE EN BAS

BRAS
KICK BACK

5 1'
HALTÈRES AU FRONT

programme 2
GALBE ET COURBES

https://youtu.be/XNqVmBaiWsw
https://youtu.be/-7_u1g6Lq98
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/WdZy2DIeXh8
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/sI2_nFr2XoE
https://youtu.be/mhAo6md8498
https://youtu.be/6e4YdPKRfac
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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