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Rien de grand ne s’est accompli sans passion.

Hegel

presse À cuisses

ischios jambiers leg curl

mollets
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ÉlÉvations latÉrales
oiseau halteres

rowing halteres
tractions barre fixe

extension halteres

DÉVELOPPÉ inclinÉ
dips penchÉe en avant

pectoraux

deltoides

dorsaux

biceps

triceps

3 1'15

curl halteres assis

curl barre debout

quadriceps

ischios jambiers

quadriceps

biceps

mollets debout cadre guide

SE
AN

CE
 2

hack squat

squat sumo
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cardio abdominaux 
gainage

cardio au choix
crunchs au sol

gainage bras tendus
gainage superman

crunch en rotation
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FULL RAPPEL PDC

TRACTIONS PRISE LARGE
pompes larges

dips

squat pdc

presse à cuisses

machine au choixmollets
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presse sumo

squat

leg curlischios jambiers

quadriceps

ischios jambiers

quadriceps

tractions prise large
rowing planche

deltoides
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dorsaux

dÉveloppÉ arnold

triceps dips

MUSCLES EXERCICES

PECTORAUX
DÉVELOPPÉ COUCHÉ

poulie vis-à-vis

programme 8
GALBE ET COURBES

https://youtu.be/6hHQ6zJAI2s
https://youtu.be/gPngDK3q_wE
https://youtu.be/3XNrivirILI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/kU8oMxxpDn0
https://youtu.be/tIVKcvTnX50
https://youtu.be/ELyYiU268-U
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/3kwZFltv5PQ
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/BJ4aOA7uirs
https://youtu.be/Aze-B0nHRC0
https://youtu.be/oWebY1CFt4s
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/fa5KuhCCDgE
https://youtu.be/IbCs3WJ6hoE
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/rEoTeprMCCU
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/aBB2oRuLgg0
https://youtu.be/cv7yTFJocxs



