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MAXIMUM 6 1'

GALBE ET COURBE

4 1'30

6 2'

3 1'30

cadre guide

6 "30
double crunchs

6 1'15

deltoides
dÉveloppÉs Militaire barre

abdos
relevÉs de jambes chaise romaine

1'

4 1'30

Tenez-vous à l’écart des gens qui freinent vos ambitions. Les petits esprits font toujours cela. Les plus grands esprits seuls vous font sentir que vous aussi, pouvez 
devenir grand.

Mark Twain
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dorsaux
tirage vertical prise serrÉe

tirage horizontal

ischios
presse sumo

leg curl

CARDIO VÉLO OU COURSE
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 4 pectoraux dÉveloppÉ inclinÉ barre
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CE
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BICEPS / TRICEPS
curl ASSIS HALTERES

POULIE HAUTE CORDE

gainage gainage bras tendus

mollets
presse

ÉlÉVATIONS LATÉRALES

OISEAU HALTERES

4 2'

5

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1 QUADRICEPS

LEG EXTENSION

PRESSE

SQUAT

FENTES MARCHÉES

FESSIERS
HIP ThRUST

MACHINE À FESSIERS

programme 1

https://youtu.be/nmoS98T8Q0k
https://youtu.be/cv7yTFJocxs
https://youtu.be/nDq8bL6ldlU
https://youtu.be/twBwhIxRr4g
https://youtu.be/wHC8KaL-wVs
https://youtu.be/-QtMFy43FYo
https://youtu.be/LtRCaX1LRw0
https://youtu.be/A5leOXi-HuA
https://youtu.be/q6vBax9oeQk
https://youtu.be/SZJTf7_-i6E
https://youtu.be/iD4uwHwrtAU
https://youtu.be/CORoPQt5_z4
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/ThUk4xL2ObQ
https://youtu.be/3msCo6jDOgI
https://youtu.be/mCpSgK7sFo4
https://youtu.be/Ci8UjiQ4vfc
https://youtu.be/3F5pluCbGa0
https://youtu.be/NFtx3gELISU
https://youtu.be/laSlxqfTLHw
https://youtu.be/_2soMYVvhmc

