
rÉpÉtitions sÉries repos 

15 3 1'30
MAXIMUM 3 1'30

50 1 X

12 2 1'30
12 2 1'30

12 4 2'

20 4 1'

12 4 2'

20 4 1'

100 1 x

6 30 1'

30' FRACTIONNÉ X x

12 3 1'
12 3 2'

MAXIMUM 6 45"

30 3 45"

12 3 1'30

10 4 2'
15 3 1'
15 3 1'
15 3 1'

30 5 1'
20 5 30"

MAXIMUM 5 1'

MAXIMUM 6 1'

MAXIMUM 6 2'
MAXIMUM 6 2'
MAXIMUM 6 2'

100 2 x

15 minutes x x
30

30 secondes
30 secondes
30 secondes

Il n’y a qu’une façon d’échouer, c’est d’abandonner avant d’avoir réussi.

Georges Clémenceau

leg curl

se
an

ce
 2

deltoides

oiseau halteres

CUISSES

presse À cuisses

DÉVELOPPÉ COUCHÉ PRISE SERRÉE
TRICEPS

SOULEVÉ DE TERRE
GAINAGE SUPERMAN

BARRE AU FRONT

ÉLÉVATIONS LATÉRALES

machine au choix

cardio

TRACTIONS PRISE LARGE
pompes larges

dips

SE
AN

CE
 4

ÉPAULÉ JETÉ

abdominaux
crunchs à la poulie

CRUNCHS AVEC ROTATION
ReLEVÉ DE JAMBES CHAISE ROMAINE

ÉLÉVATIONS FRONTALES

10 2'

squat pdc

gainage gainage bras tendus

SE
AN

CE
 5

SE
AN

CE
 6

circuit haute 
intensitÉ

cardio au choix
crunchs au sol

gainage bras tendus
montÉe de genoux debout

gainage superman

FULL RAPPEL 
PDC

machine au choix

dorsaux
ROWING BARRE 

SE
AN

CE
 2

SQUAT sumo

leg extension

fentes marchÉes

mollets

MUSCLES EXERCICES

se
an

ce
 1

PULL OVER

biceps

DIPS PENCHÉ EN AVANT

CURL CONCENTRÉ
CURL BARRE DEBOUT

pectoraux
POMPES LARGES

programme 7
GALBE ET COURBES

https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/CKipwBJhzog
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/iRgf4bmhuEA
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/SQYV6yl03rk
https://youtu.be/qwO69K1f-m8
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/aBB2oRuLgg0
https://youtu.be/AnXSbb_sfqw
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do



