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Exercice N°1 : Développé couché barre

- 4 séries de 15 à 20 répétitions 

Exercice N°2 : Développé incliné barre 

- 4 séries de 15 à 20 répétitions 

Exercice N°3 : Tirage haut de pecs élastique 

(unilatéral)

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°4 : Pull Over élastique

- 3 séries de 10 répétitions

- 4 séries de 10 répétitions  

Exercice N°5 : Ecarté poulie élastique

Exercice N°6 : Pompes larges 

- Maximum de séries de 4 répétitions  

Exercice N°7 : Press élastiques debout 

- 4 séries de 4 répétitions 
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Exercice N°1 : OHP Barre

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°2 : Elévations latérales assis haltèreS

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°3 : Elévations frontales haltères

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°4 : Shurg élastiques

- 4 séries de 10 répétitions

- 4 séries de 10 répétitions  

Exercice N°5 : Développé militaire assis haltèreS

Exercice N°6 : Tirage menton barre + élastiques 

- 4 séries de 10 répétitions  

Exercice N°7 : Finition arrière d’épaule élastique

- 4 séries de 10 répétitions  
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Exercice N°1 : Rowing horizontal élastiques

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°2 : Rowing barre

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°3 :Tirage vertical élastique

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°4 : Tractions australiennes

- 4 séries de 10 répétitions

- 4 séries de 10 répétitions  

Exercice N°5 : Oiseau penché (élastique) 

Exercice N°6 :Tirage vertical unilatéral (élastique) 

- 4 séries de 15 répétitions  

Exercice N°7 : Tirage bassin (élastiques) 

- 4 séries de 10 répétitions  

Exercice N°8 : Soulevé de terre barre ou élastiques

- 4 séries de 10 répétitions  
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Exercice N°1 : Back squat

- 4 séries de 15 à 20 répétitions 

Exercice N°2 : Fentes alternées 

- 4 séries de 12 répétitions 

Exercice N°3 : Leg curl élastiques (avec sangle)

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°4 : Fentes sur place avec élastiques

- 4 séries de 10 répétitions

- 4 séries de 30 secondes  

Exercice N°5 : Chaise statique (contre mur)

Exercice N°6 : Crunch abdos ballon

- 4 séries maximum de répétitions  

Exercice N°6 : Ab Wheel

- 4 séries maximum de répétitions 
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Exercice N°1 : Curl biceps haltère alterné

- 4 séries de 10 répétitions drop set

Exercice N°2 : Dips 

- 4 séries maximum de répétitions 

Exercice N°3 : Curl barre

- 4 séries de 10 répétitions 

Exercice N°4 : Kick back élastique ou haltèrE

- 4 séries de 10 répétitions

- 4 séries de 10 répétitions  

Exercice N°5 : Extension triceps élastiques

Exercice N°6 : Pompes diamants

- 4 séries maximum de répétitions  
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Exercice N°1 : Crunch abdos ballon

- 4 séries maximum de répétitions 

Exercice N°2 : Ab Wheel 

- 4 séries maximum de répétitions 

Exercice N°3 : Mountain climbers

- 4 séries de 20 répétitions 

Exercice N°4 : Gainage abdos

- 3 séries de 1 minutes de chaque côté

- 4 séries de 10 répétitions de chaque côté eux élastiques

Exercice N°5 : Flexions latérales poulie basse
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