
rÉpÉtitions sÉries repos 

20 4 2'

12 4 2'

15 4 1'30

MAXIMUM 2 1'30

MAXIMUM 2 1'30

12 3 2'

10 3 2'

30 3 2'

15 6 1'

MAXIMUM 10 minute x

12 4 1'30

10 3 1'

15 3 1'

20 3 45"

5 6 45"

12 3 2'

12 3 2'

15 3 2'

12

12

12

MAXIMUM 6 1'

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 QUADRICEPS

SQUAT

presse À cuisses

leg extension

TRICEPS
pompes serrÉes SUR GENOUX

DIPS entre deux bancs

programme 6

GALBE ET COURBES

Le but de la vie, ce n’est pas l’espoir de devenir parfait, c’est la volonté d’être toujours meilleur.

Ralph Waldo Emerson

SE
AN

CE
 2

DORSAUX

barre en t

rowing machine

tirage horizontal

ischios 

gainage gainage bras tendus

mollets machine au choix

SE
AN

CE
 4

dÉveloppÉ inclinÉ haltere

dÉveloppÉ couchÉ haltere

ÉcartÉ couchÉ haltere

biceps
curl prise marteau

3 2'

curl sur pupitre larry scott

SE
AN

CE
 3 deltoides

oiseau

curl barre debout

leg curl

abdominaux relevÉs de jambes en suspension

ÉpaulÉ jetÉ 

ÉlÉvations latÉrales

shrugs

pectoraux

https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/ywGBub88yek
https://youtu.be/7QCfEJWFqpM
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/Be0C1QUSieU
https://youtu.be/rio-p7XFIag
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/HMGNCF_-Ank
https://youtu.be/c72aPESrK4w
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/wCy0jfNDBb4
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc



