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Exercice N°1 : Développé couché haltères

- 1 Série à 50% de ton max, environ 12 repetitions
- 2 Séries À ton max de force de manière à taper 6/8 répétions en allant à 

l’Échec sur les deux
- 1 série en baissant le poids de manière à atteindre les 10 répétitions
- 1 série en baissant encore le poids et en visant les 10/12 répétions

Exercice N°2 : Chest press

Exercice N°3 : Tirage poulie haut de pecs 

- 4 séries de 10 répétitions en unilatéral

Exercice N°4 : Développé militaire haltère

- 4 séries de 10 répétitions

- 4 séries de 10 répétitions en unilatéral
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Exercice N°5 : Elévations latérales

- 4 séries de 12 répétitions

Exercice N°6 : Extension Triceps

- 4 séries de 10 répétitions à la corde

Exercice N°7 : Extension nuque 

- 4 séries de 10 répétitions en unilatéral à la poulie
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Exercice N°2 : Rowing bucheron

- 1 serie de chauffe puis 4 Séries lourd 8/10 repetitions

Exercice N°3 : tirage horizontal poulie unilatéral

- 4 séries de 12 répétitions

Exercice N°4 : Tirage vertical poulie unilatéral 

- 4 séries de 12 répétitions

Exercice N°5 : Pullover à la poulie 

- 4 séries de 10 répétitions

Exercice N°1 : Tractions  

- 1 série de chauffe à l’élastique puis 5 séries de ton max
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Exercice N°6 : Curl incliné haltère

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°7 : Curl barre EZ

Exercice à faire en prise Supination
- 4 séries de 10 répétitions

Exercice N°5 : oiseau au pec fly

- 4 séries de 10 répétition
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Exercice N°1 : back squat barre

- 1 série de chauffe
- 2 séries lourdes 8 repetitions en montant progressivement
- 2 séries plus légères en visant les 10 repetitions

Exercice N°3 : Leg curl machine

- 4 séries de 12 répétitions

Exercice N°4 : Leg extension machine

- 4 séries de 15 répétitions par mollet

- 4 séries de 12 répétitions

Exercice N°5 : extension mollets haltère

Exercice N°2 : soulevé de terre roumain haltère

- 4 séries de 1 minute à chaque fois, tu peux lester si trop facile
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