sy BEST PROGRAMME 6

MUSCLES EXERCIGES REPETITIONS SERIES REPOS

LEG EXTENSION
PRESSE A CUISSES

POULIE HAUTE CORDE 19
DEVELOPPE COUCHE PRISE SERREE 12

Il est difficile d’échouer. Mais il est encore plus difficile de ne pas avoir essayé de réussir.

Théodore Roosevelt

ROWING PLANCHE 12

POMPES BELGES 12

ROWING UNILATERAL 19
TRACTIONS PRISE LARGE MAXIMUM

12
s

RELEVES DE GENOUX CHAISE ROMAINE 20

CRUNCHS POULIE 10

ELEVATIONS LATERALES 30201512108

10
QISEAU 15

SHAUGS 1
MOLLETS ASSIS 30201086

EXERCICE AU CHOIX

DEVELOPPE COUCHE MACHINE
DEVELOPPE INCLINE MACHINE

ECARTE COUCHE POULIE
POMPES LARGES SUR GENOUX

CURL HALTERE ASSIS 19
CURL BARRE DEBOUT 12

GAINAGE BRASTENDUS _______ MAXMUM 6 I'_



https://youtu.be/AXIVCxvUAL0
https://youtu.be/Q0_ELMElpxY
https://youtu.be/iRgf4bmhuEA
https://youtu.be/_aU5EcwaDvk
https://youtu.be/VV_s1UtrL3Q
https://youtu.be/XUzaZANAdro
https://youtu.be/UF53K6YmP5Q
https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/laSlxqfTLHw
https://youtu.be/NkHKXn0F23g
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/BIFOgCnYkgc
https://youtu.be/63syLPV6NeA
https://youtu.be/r0PQlsQdswg
https://youtu.be/QJM4zW2bZA4
https://youtu.be/Z4boLw9jL40
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/rEoTeprMCCU



