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Jour 1 : Quadriceps / Mollets (P.2)

Jour 2 : Pecs / Epaules (P.3 et P.4)

Jour 3 : Dos / Abdos (P.5 et P.6)

Jour 4 : Ischio-jambiers / Fessiers (P.7)

Jour 5 : Biceps / Triceps (P.8)
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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°2 : Fentes bulgares 

- 4 séries de 8 répétitions 

Exercice N°3 : Leg extension 

- 4 séries de 15 répétitions par mollet

- 4 séries de 15/20 répétitions

Exercice N°4 : Extension mollets haltère

- 4 séries de 15 répétitions

Exercice N°5 : Mollet à la press
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Exercice N°1 : Développé couché haltère

- 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 : Développé incline haltère

- 1 série de chauffe avec un poids assez léger pour viser les 15 répétitions 
mais pas plus

- 2 séries à ton maximum de force pour atteindre 10 répétitions
- 2 séries classique plus légère pour viser les 12 répétitions

Exercice N°3 : Chest press

- 4 séries de 8 répétitions en unilatéral
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Exercice N°4 : Pec fly

- 4 série de 10 répétitions

Exercice N°5 : Elévations latérales 

- 4 série de 15 répétitions à la poulie en unilatéral

Exercice N°6 : Elévations latérales buste penché

- 4 séries de 15 répétitions à la poulie en unilatéral
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Exercice N°3: Rowing bucheron

- 1 série de chauffe 
- 2 séries lourd 6/8 répétitions
- 2 séries plus légères sur 10 répétitions

Exercice N°2: Tractions prise neutre 

- 4 séries de 8 répétitions
- Si plus de 10 reps, lesté avec 5kg de +

Exercice N°4 : Pullover à la poulie

- 4 séries de 12 répétitions

Exercice N°1 : Shrug haltères  

- 4 séries de 8 répétitions
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Exercice N°5 : Crunch + gainage

- 4 séries 30 à 50 répétitions de crunch
- 2 séries ton max temps en gainage

Exercice N°6 :Relevés de genoux 

- 4 séries de 12 répétitions
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Exercice N°1 : Soulevé de terre

- 1 série de chauffe
- 2 séries de 8 repetitions en montant progressivement
- 2 séries lourdes en visant maximum 5 répétitions

Exercice N°2 : Hiptrust

- 4 séries de 8/10 répétitions 

Exercice N°3 : Leg curl assis 

- 4 séries de 10 répétitions en unilatéral

- 4 séries de 10 répétitions

Exercice N°4 : Leg curl couché

- 4 séries de 15/20 répétitions

Exercice N°5 : Hip adduction
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Exercice N°1 : Curl barre

- 4 séries de 8 répétitions 

Exercice N°2 : Curl incliné

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

Biceps

Triceps

Exercice N°1 : Dips entre 2 bancs

- 4 séries de 8/10 répétitions
- Se lester si c’est trop facile

Exercice N°2 : Extension triceps

- 4 séries de 10 répétitions à la corde 

Exercice N°3 : Kickback

- 4 séries de 10 répétitions en unilatéral
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