
rÉpÉtitions sÉries repos 

12 3 2'
15 3 1'30

12 3 1'30

12 3 1'30
12 3 1'30

15 3 1'30

12 3 1'30

12 4 1'30

12 4 1'30

30 4 1'30

12 4 1'30

30 6 30"

12
15

12 3 1'15
MAXIMUM 3 1'30

12 6 1'30

12 3 1'30
3

30 3 1'30

12 4 1'30

12 4 1'30

30 4 1'

30 4 1'

10 10 1'

MAXIMUM 4 2'
MAXIMUM 4 2'
MAXIMUM 4 2'

100 2 x

30 minutes x x
30 4 45"

maximum 4 45"
maximum 4 45"

30 4 45"

BRAS

Rien de grand ne s’est accompli sans passion.

Hegel

DEMI SQUAT DYNAMIQUE

FESSIERS HIP THrUST

mollets

SE
AN

CE
 3

ÉlÉvations latÉrales
oiseau DEBOUT

rowing haltÈre unilatÉral
GAINAGE SUPERWOMAN

KICK BACK

PULL OVERPOITRINE

ÉPAULES

DOS

3 1'15

curl haltÈres assis

CURL HALTÈRE DEBOUT

CUISSES / FESSIERS

ischios / FESSIERS

CUISSES / FESSIERS

mollets ASSISE HALTÈRES SUR LES 
GENOUX

SE
AN

CE
 2

SQUAT DOUBLE CONTRACTION

squat sumo DOUBLE CONTRACTION 

SE
AN

CE
 6

cardio VENTRE

cardio au choix
CLIMBER

gainage bras tendus
gainage superWOMAN
crunchs en rotation

SE
AN

CE
 

FULL RAPPEL PDC

POMPES BELGES
pompes SUR LES GENOUX

dips BANC OU CHAISE

squat JUMP

FENTES MARCHÉES

DEBOUT SUR MARCHEmollets

SE
AN

CE
 4

SQUAT SUMO

squat COMPLET

SDT UNE JAMBEISCHIOS

CUISSES 

ISCHIOS / FESSIERS

CUISSES / FESSIERS

TIRAGE SERVIETTE SUP
ROWING SERVIETTE 3 SEC

ÉPAULES

SE
AN

CE
 1

DOS

dÉveloppÉ arnold

dips BANC OU CHAISE
BRAS

MUSCLES EXERCICES

POITRINE DÉVELOPPÉ COUCHÉ AU SOL
POMPES SUR LES GENOUX

programme 8
GALBE ET COURBES

https://youtu.be/BJkH6ev5naA
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/doa1VoXDQ0M
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/WOAL_1JUnrk
https://youtu.be/YBGnYyj8hu8
https://youtu.be/qjuR9YmoYp0
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/UnyPfvPmUUw
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/iN6R13Ysj7A
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
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