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#QUADRICEPS/MOLLETS

1 SERIE DE CHAUFFE
2 SERIES LOURDES 8 REPETITIONS EN MONTANT PROGRESSIVEMENT
2 SERIES PLUS LEGERES EN VISANT LES 10 REPETITIONS

YT -
4 SERIES DE 15/20 REPETITIONS




H#PEGS / EPAULES
EXROCENT:DEVELOPPECOUCHEHALTERE

1 SERIE A 50% DE TON MAX, ENVIRON 12 REPETITIONS

2 SERIES A TON MAX DE FORCE DE MANIERE A TAPER 6/8 REPETIONS EN ALLANT A
L’ECHEC SUR LES DEUX

1 SERIE EN BAISSANT LE POIDS DE MANIERE A ATTEINDRE LES 10 REPETITIONS

1 SERIE EN BAISSANT ENCURE LE POIDS ET EN \IISANT LES 10/12 REPETIONS

1 SERIE DE GHAUFFE AVEC UNPUIDS ASSEZ LEGER PUUR VISER LES 15 REPETITIONS

MAIS PAS PLUS
2 SERIES A TON MAXIMUM DE FORCE POUR ATTEINDRE 10 REPETITIONS

2 SERIES CLASSIQUE PLUS LEGERE POUR VISER LES 12 REPETITIONS
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H#PEGS / EPAULES

- ASERIE DE 10 REPETITIONS
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- SEIE DE 15 REPETITIUS A LA POULIE EN UNLTRA
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- 4 SERIES DE 15 REPETITIONS A LA POULIE EN UNILATERAL
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#D0S/ABDOS

- 4 SERIES DE 8 REPETITIONS

4 SERIES DE 8 REPETITIONS

SI PLUS DE 10 REPS, LESTE AVEC 5KG DE +
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1 SERIE DE CHAUFFE
2 SERIES LOURD 6/8 REPETITIONS
2 SERIES PLUS LEGERES SUR 10 REPETITIONS

4 SERIES DE 12 REPETITIONS
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#D0S/ABDOS
EXERCICEN"S: CRUNCH + GAINAGE.

- 4 SERIES 30 A 50 REPETITIONS DE CRUNCH
- 2 SERIES TON MAX TEMPS EN GAINAGE
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- 4 SERIES DE 12 REPETITIONS
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#ISCHIOS / FESSIERS

1 SERIE DE CHAUFFE
2 SERIES DE 8 REPETITIONS EN MONTANT PROGRESSIVEMENT
2 SERIES LOURDES EN VISANT MAXIMUM 5 REPETITIONS
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4 SERIES DE 15/20 REPETITIONS
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#BRAS [
EXERUGEN"1:CRLBARRE
s oo

- 4 SERIES DE 8 REPETITIONS

EXERCICE A FAIRE EN PRISE SUPINATION
- 4 SERIES DE 10 REPETITIONS
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- A SERIES DE 8/10 REPETITIONS
- SELESTER SI C’EST TROP FACILE
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