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MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 QUADRICEPS

PRESSE À CUISSE

fentes marchÉes

triceps

FENTES STATIQUES
LEG EXTENSION

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

tirage horizontal

dorsaux

poulie haute PRONATION
4 1'

poulie HAUTE SUPPINATION

1'

tractions PRISE large

DÉVELOPPÉS HALTERES

ÉLÉVATIONS LATÉRALES ASSIS

CRUNCHS SUR BANC INCLINÉ
5

pull over debout poulie haute

abdos

pectoraux

leg curl
ischios jambiers

squat sumo
5 1'30

presse sumo

SE
AN

CE
 3

mollets mollets À la presse

CARDIO VÉLO OU COURSE

RELEVÉS DE JAMBES AU SOL

GAINAGE SUR LES COUDES

DELTOIDES

OISEAU 

gainage gainage bras tendus

SE
AN

CE
 4

dÉveloppÉ couchÉ
dÉveloppÉ inclinÉ

pompes

biceps 1'155
curl concentrÉ

curl barre debout

https://youtu.be/3_PElgMgo3k
https://youtu.be/ig8rE3Y7jQg
https://youtu.be/3msCo6jDOgI
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/u0xaSJTLTTE
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/GFPGX7GEDSw
https://youtu.be/VrKzc92NQDg
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/HAaNNXRrPT8
https://youtu.be/tgkYZAKzxSI
https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI



