
rÉpÉtitions sÉries repos 

30 4 1'45
30 4 1'30
30 4 1'30
30 4 ""45

20 5 1'
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MAXIMUM 4 1'

30 4 1'30

30 4 1'30

30 4 1'30

30 4 1'30

30 5 1'15
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50
50

30 4 1'30
30 4 1'30
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30 6 "30
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30 3 1'30

MAXIMUM 3 "45

20 4 1'
20 4 1'

MAXIMUM 6 1'
45 minutes x x

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1

SQUAT
PRESSE À CUISSES

LEG EXTENSION
FENTES AVANT

TRICEPS

POULIE PRONATION

dips

QUADRICEPS

POULIE suppination

programme anti stagnation
perte de poids et tonification

pompes belges prise large

rowing halteres
dorsaux

rowing barre

La sagesse suprême, c’est d’avoir des rêves assez grands pour ne pas les perdre de vue pendant qu’on les poursuit.

Francis Scott Fitzgerald

ischios
leg curl

squat sumo

abdos
relevÉs de buste au sol

"30
doubles crunchs

dÉveloppÉs MACHINE
SHRUGS

SE
AN

CE
 3 deltoides

ÉLÉVATIONS LATÉRALES

CARDIO VÉLO OU COURSE

OISEAU

mollets mollets MACHINE

6

SE
AN

CE
 2

tirages verticaux

SE
AN

CE
 4

pectoraux
dÉveloppÉ couchÉ

ÉCARTÉ COUCHÉ
POMPES LARGES

biceps
curl ASSIS HALTERES

curl MARTEAU DEBOUT

gainage cardio
gainage bras tendus

cardio

https://youtu.be/ZIgnd6iSKgM
https://youtu.be/8OuC6Qq8LlQ
https://youtu.be/mvZx5Tpnr3A
https://youtu.be/UCo--wswpWo
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/VlaP83m2S4M
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/R2kxQi1ySmc
https://youtu.be/L2x9BPEEjp0
https://youtu.be/Bo2H1bT1kJc
https://youtu.be/BIFOgCnYkgc
https://youtu.be/HEPCZOBF_Mo
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/k7tUFitejtw
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/f9c6X8e2KNk
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/9410XN1d0aU
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/_2soMYVvhmc



