
rÉpÉtitions    sÉries repos     

10
8

20
maximum

12
12

12 3 2'

12 3 1'15

15 3 1'15

12 3 1'30

15 3 1'
15 3 1'

50
50

maximum 5 "30

12
12
12

30 6 "30

30 X X

10 5 2'

10
10

MAXIMUM 6 1'

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 CUISSES / FESSIERS

SQUAT COMPLET

WALL SQUAT

BRAS

FENTES avant
DEMI SQUAT

programme 3
GALBE ET COURBES

5 1'45

5 1'15

Le seul endroit où le succès précède le travail est dans le dictionnaire.

Vidal Sassoon

SE
AN

CE
 2

ROWING HALTÈRE

DOS

EXTENSION NUQUE
4 1'

DIPS CHAISE ou banc

1'

PULL OVER

DÉVELOPPÉS HALTÈRES

ÉLÉVATIONS LATÉRALES ASSISE

CRUNCHS EN ROTATION
5

HARLOW

VENTRE

squat sumo
SDT UNE JAMBE TENDUE

SE
AN

CE
 3

mollets mollets DEBOUT HALTÈRES

CARDIO VÉLO OU COURSE

ischios / FESSIERS 6 1'30

RELEVÉS DE JAMBES AU SOL

GAINAGE SUR LES COUDES

ÉPAULES

OISEAU ASSISe

VENTRE gainage bras tendusSE
AN

CE
 4 POMPES SUR LES GENOUX

BRAS 1'155
curl concentrÉ

curl marteau debout

POITRINE

HIP THRUST

https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/qjuR9YmoYp0
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/VrKzc92NQDg
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/pEXcrA_JtRo
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/iN6R13Ysj7A
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
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