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MODE D’EMPLOI

PLANNING SUR 7 SEMAINES :

. L Séance 3 Séance 4 .
$1 Séance 1 Séance 2 Repos Bas+Abs Haut Repos Séance 5
Bas Heavy Haut Heavy Moderate Moderate Bas+Abs Light
Séance 6 Séance 7 Séance 8 Seance 9 Seance 10
52 Haut Light Repos Bas Hea Haut Hea Repos Bas+Abs Haut
& vy vy Moderate Moderate
$3 ReDos Séance 11 Séance 12 Repos Séance 13 Séance 14 Repos
P Bas+Abs Light ~ Haut Light P Bas Heavy Haut Heavy P
Seance 15 Seance 16 Séance 17 Séance 18 Séance 19
s4 Bas+Abs Haut Repos Bas+Abs Light | Haut Light Repos Bas Hea
Moderate Moderate & & vy
Séance 20 Seance 21 Seance 22 Séance 23 Séance 24
S5 Haut Heav Repos Bas+Abs Haut Repos Bas+Abs Light ~ Haut Light
Y Moderate Moderate & g
Séance 25 Séance 26 Seéance 27 Seance 28
S6 Repos Bas Heay Haut Hea Repos Bas+Abs Haut Repos
y vy Moderate Moderate
57 Séance 29 Séance 30 Repos i i i i
Bas+Abs Light ~ Haut Light P
Rappel sur les types de séance :
Séries Reps Charge %1RM Repos
HEAVY 4-6 3-5 85-90% 233 min
MODERATE 2-4 8-12 70-80% 90 sec a2 min
LIGHT 2-3 15-25 60-70% 304360 sec

v' Afin que ce soit le plus pratique possible, je vous ai décliné le programme sous la forme de tableau pré-remplis.
Vous n’avez plus qu’a imprimer et noter vos charges.

v" Pour les exercices en unilatéral (un bras aprés I’autre ou une jambe aprés I'autre), le nombre de répétitions
donné est toujours pour chaque coté (en tout vous en ferez donc le double).

v Echec = pour aller a I'’échec sur la derniére série, n"augmentez pas la charge mais faites-la ou les deux répétitions
supplémentaires qui manquent pour atteindre I'échec.

v’ Certains exercices sont cliquables et vous permettent de visualiser une vidéo ou une image du mouvement.

Bon courage !
Gwen
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SEANCE 1

AN

HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE NN

Squat barre 233 min
Presse a cuisses 3-5 233 min
Soulevé de terre barre 3-5 233 min
Hip thrust barre 3-5 233 min
Soulevé de terre jambes tendues haltéres 3-5 233 min

SEANCE 2

HAUT

HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE REPOS

Developpe couché halteres 233 min
Tractions (assistées ou non) 3-5 233 min
Développé militaire barre 3-5 233 min
Rowing unilatéral haltéres 3-5 233 min

SEANCE 3 BAS + ABDOS MODERATE

Front squat barre

90 sec a 2 min

Leg extension 8-12 90 sec 4 2 min
Kickback a la poulie basse 8-12 90 sec a 2 min
Hip thrust barre 8-12 90 sec a 2 min
Leg curl assis 8-12 90 sec a 2 min
Mollets debout avec haltéres 8-12 90 sec & 2 min
Relevé de jambes suspendu max 90 sec a 2 min
Planche max 90 sec a 2 min

PROGRAMME HYPERTROPHIE/FORCE NIVEAU AVANCE — CREE ET OFFERT PAR STRONGACADEMY.FR

PAGE 3 SUR 18



https://www.changersoncorps.com/wp-content/uploads/2012/10/Dumbell-Rows2.jpg
http://musqle.fr/Media/Default/Exercise%20images/BIG59585.jpg?preset=hd
http://etre-un-homme.fr/wp-content/uploads/2012/11/muscler-cuisse-leg-curl-assis.jpg
https://www.espace-musculation.com/wp-content/uploads/2010/10/mollets-debout-halteres.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-bu11WY0pvw8/T7EgvaZzSyI/AAAAAAAAA4o/MXJRr_G6eog/s1600/relev%C3%A9+de+jambes+suspendu.jpg

SEANCE 4 HAUT MODERATE

EXERCICE SERIES REPS CHARGE NN

Developpe couché haltéres 90 sec a 2 min
Ecarté couché halteres 3 8-12 90 sec a 2 min
Inverted row 3 8-12 90 sec a 2 min
Pullover haltére 3 8-12 90 sec a 2 min
Soulevé menton poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Elévations latérales haltéres 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl poulie basse corde 2 8-12 90 sec a 2 min
Curl concentré 2 8-12 90 sec a 2 min
Extension triceps overhead 1 haltere 2 8-12 90 sec a 2 min
Dips banc 2 8-12 90 sec a 2 min
SEANCE 5 BAS + ABDOS LIGHT
Fentes sur pIace haltéres 15-25 303 60 sec
Leg extension 3 15-25 30360 sec
Relevé de bassin (avec barre ou poids) 2 15-25 30460 sec
Good morning 2 15-25 302 60 sec
Leg curl assis 2 15-25 30460 sec
Mollets a la presse a cuisses 2 15-25 302 60 sec
Mollets assis avec haltéere 2 15-25 302 60 sec
Planche 2 max 30 a 60 sec
Side bend poulie basse 2 max 30 a 60 sec
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http://www.womenshealthmag.com/sites/womenshealthmag.com/files/images/powell-8month-1.jpg
http://etre-un-homme.fr/wp-content/uploads/2014/06/pullover-halteres.jpg
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/8/82/CableMachineUprightRow.JPG/250px-CableMachineUprightRow.JPG
http://musculation1.com/wp-content/uploads/2015/02/560-elevations-laterales.jpg
https://tempsrecord.ca/Image-Exercice/Flexion-des-avant-bras-a-la-poulie-basse-prise-marteau
https://cdn.blog.prozis.com/wp-content/blog/images/curl_concentration.jpg
http://fr.biotechusa.com/sites/biotechusafr/documents/news/_extra/53/o_Two-arm_overhead_extensions_20151104143149.jpg
http://mf.imdoc.fr/content/0/7/3/530733/dips.jpg
https://i.ytimg.com/vi/4xItM0a1XzI/hqdefault.jpg
https://i.ytimg.com/vi/4xItM0a1XzI/hqdefault.jpg
http://workoutlabs.com/wp-content/uploads/watermarked/Barbell_Good_Morning_F_WorkoutLabs.png
https://www.espace-musculation.com/wp-content/uploads/2013/06/mollet-presse-cuisse.jpg
http://thestephaneandre.com/wp-content/uploads/2016/06/dumbbellSeatedCalvesRaise_00.jpg
http://images.myfit.ca/cache/images/cable_side_bends_002.gif

SEANCE 6

HAUT

LIGHT

EXERCICE SERIES REPS CHARGE NN

Developpe décliné a la machine 15-25 302 60 sec
Ecarté incliné halteres 15-25 30460 sec
Rowing a la T-Bar 15-25 303 60 sec
Pulldown bras tendus poulie haute 15-25 303 60 sec
Développé Arnold haltéres 15-25 303 60 sec
Elévations frontales haltéres 15-25 303 60 sec
Extension triceps corde a la poulie haute 15-25 303 60 sec
Skull crusher 15-25 303 60 sec
Curl barre EZ 15-25 303 60 sec
Curl a la poulie vis-a-vis haute 15-25 303 60 sec

SEANCE 7

BAS

HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE* REPOS

Front squat barre 233 min
Soulevé de terre barre 3-5 233 min
Presse a cuisses 3-5 233 min
Soulevé de terre jambes tendues barre 3-5 233 min
Back extension (avec poids dans les mains) 3-5 2 a3 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice
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http://seannal.com/wp-content/uploads/2015/06/decline-machine-press.jpg
http://media.fitnessboutique.fr/product_images/BOD_TBR10_f.jpg
http://bodybuilding-wizard.com/wp-content/uploads/2015/01/straight-arm-lat-pull-down-exercise.jpg
http://nsa37.casimages.com/img/2015/12/01/15120112205258222.png
https://www.espace-musculation.com/wp-content/uploads/2013/05/elevations-frontale.jpg
http://www.espace-musculation.fr/wp-content/uploads/2012/11/triceps-corde.jpg
http://assets.menshealth.co.uk/main/thumbs/33408/declineregulargripskullcrusher12x8__landscape.jpg
https://www.espace-musculation.com/wp-content/uploads/2013/06/curl-poulie-vis-a-vis-cat.jpg
http://bodybuilding-wizard.com/wp-content/uploads/2014/05/back-extension-exercise.jpg

SEANCE 8 HAUT HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE* NN

Developpe incliné barre 233 min
Tirage vertical poulie haute prise large 5 3-5 233 min
Développé militaire haltéres 5 3-5 233 min
Tirage horizontal prise serrées (machine ou poulie) 5 3-5 233 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice

SEANCE 9 BAS + ABDOS MODERATE
Presse a cuisses 90 sec & 2 min
Fentes arriere halteres 3 8-12 90 sec a 2 min
Good morning barre 3 8-12 90 sec a 2 min
Abductions a la poulie basse (ou machine abducteurs) 3 8-12 90 sec a2 min
Leg curl couché 3 8-12 90 sec a 2 min
Machine mollets assis 2 8-12 90 sec a 2 min
Wheel rollout sur genoux avec barre (ou appareil) 2 max 90 sec a 2 min
Crunch vélo 2 max 90 sec a 2 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice
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http://aesthetic-lifestyle.com/wp-content/uploads/2016/01/tirage-poitrine-poulie-haute-prise-large.jpg
http://www.espace-musculation.fr/wp-content/uploads/2010/06/tirage-horizontale.jpg
http://holifit.fr/wp-content/uploads/blogger/-KbO3JXgZWcE/VHc7eY5Q5CI/AAAAAAAAEWU/YFJiI1muHeM/s1600/esxtension%2Bde%2Bhanche.jpg
http://etre-un-homme.fr/wp-content/uploads/2012/11/exercices-pour-muscler-les-cuisses-leg-curl.jpg
http://www.zone-musculation.com/wp-content/uploads/2015/07/mollets-assis.jpg
http://cdn-mf1.heartyhosting.com/sites/mensfitness.com/files/styles/photo_gallery_full/public/30-best-ab-workouts-barbell-rollout.jpg?itok=NycfW6xM
http://www.healthornutrition.com/wp-content/uploads/2016/06/bicycle-cruch.jpg

SEANCE 10 HAUT

Développé décliné a la machine 90 sec a 2 min
Ecarté debout a la poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Pulldown bras tendus poulie haute 3 8-12 90 sec a 2 min
Rowing haltére unilatéral 3 8-12 90 sec a 2 min
Développé militaire a la machine 3 8-12 90 sec a 2 min
Elévations latérales unilatéral poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl barre 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl haltéres prise marteau 2 8-12 90 sec a 2 min
Extension triceps barre poulie haute 2 8-12 90 sec a 2 min
Développé couché barre prise serrée 2 8-12 90 sec a 2 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice

SEANCE 11 BAS + ABDOS

Leg extension 15-25 30 a 60 sec
Fentes arriere haltéres 3 15-25 303 60 sec
Machine abducteurs 3 15-25 303 60 sec
Hip thrust barre 3 15-25 303 60 sec
Leg curl couché 2 15-25 303 60 sec
Mollets debout a la machine 2 15-25 303 60 sec
Mollets assis a la machine 2 15-25 30460 sec
Reverse crunch 2 max 30460 sec
Crunch corde poulie haute 2 max 30460 sec

*Aller a I'’échec sur la derniére série de chaque exercice
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http://fr.biotechusa.com/sites/biotechusaen/documents/news/_extra/59/o_Low-pulley_cable_crossovers_20151116101721.jpg
http://musqle.fr/Media/Default/Exercise%20images/BIG50662.jpg?preset=hd
https://www.espace-musculation.com/wp-content/uploads/2013/05/elevation-laterale-poulie.jpg
http://www.musculation.tn/wp-content/uploads/2015/03/Curl-avec-halt%C3%A8res-prise-marteau.jpg
http://cdn-scraplogo.pearltrees.com/38/8e/388e096d1be4fa44b301eb0f5e6bc1e6-pearlsquare.jpg?v=2
http://etre-un-homme.fr/wp-content/uploads/2014/06/developpe-couche-prise-serree.jpg
http://media.fitnessboutique.fr/product_images/bod_GIOTSTK_user.jpg
http://www.espace-musculation.fr/wp-content/uploads/2010/10/mollets-guide.jpg
http://blog.teambetter.com/wp-content/uploads/2016/02/reverse-crunch.jpg
http://etre-un-homme.fr/wp-content/uploads/2012/12/abdos-en-b%C3%A9ton-poulie.jpg

SEANCE 12 HAUT LIGHT

EXERCICE SERIES REPS CHARGE* NN

Pompes 30 a 60 sec
Pec deck inversé 3 15-25 30460 sec
Tirage vertical poulie haute prise large 3 15-25 303 60 sec
Tirage horizontal prise serrées (machine ou poulie) 3 15-25 303 60 sec
Développé militaire haltéres 2 15-25 303 60 sec
Tirage visage corde a la poulie haute 2 15-25 303 60 sec
Curl concentré haltere 2 15-25 30460 sec
Curl alterné prise marteau haltéres 2 15-25 304 60 sec
Dips banc 2 15-25 303 60 sec
Développé couché barre prise serrée 2 15-25 30360 sec

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice

SEANCE 13 BAS

Goblet squat 233 min
Squat barre 6 3-5 233 min
Presse a cuisses 5 3-5 233 min
Soulevé de terre jambes tendues haltéres 5 3-5 233 min
Hip thrust barre 4 3-5 233 min
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http://www.espace-musculation.fr/wp-content/uploads/2011/04/Pec-deck-epaules.jpg
https://faithandfitnessembrace.files.wordpress.com/2012/01/face-pulls.jpg
https://experiencelife.com/wp-content/uploads/2015/01/Goblet-Squat.jpg

SEANCE 14 HAUT HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE NN

Developpe couché barre 233 min
Tirage vertical poulie haute prise serrée 6 3-5 233 min
Soulevé menton haltéres 5 3-5 233 min
Rowing barre 5 3-5 233 min

SEANCE 15 BAS + ABDOS MODERATE

Squat barre 90 sec a 2 min
Step-up barre 4 8-12 90 sec a 2 min
Soulevé de terre jambes tendues barre 3 8-12 90 sec a 2 min
Kickback a la poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Leg curl assis 3 8-12 90 sec a 2 min
Mollets sur presse a cuisses 3 8-12 90 sec a 2 min
Side bridge 2 max 90 sec & 2 min
McGill Curl up 2 max 90 sec & 2 min
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https://www.changersoncorps.com/wp-content/uploads/2012/10/47_2011.05.17.53.jpg
http://www.menshealth.com.sg/sites/default/files/oimg/shared/Stepup_Combined_Article.jpg
Side%20bridge
https://kknudson.files.wordpress.com/2012/06/images.jpg

SEANCE 16 HAUT

Développé incliné barre 90 sec a 2 min
Ecarté incliné halteres 4 8-12 90 sec & 2 min
Rowing T-Bar 3 8-12 90 sec a 2 min
Tirage vertical poulie haute prise serrée 3 8-12 90 sec a 2 min
Développé militaire barre 3 8-12 90 sec a 2 min
Qiseau assis buste penché haltéres 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl alterné halteres 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl unilatéral pupitre haltére 3 8-12 90 sec a 2 min
Triceps kickback unilatéral haltére 2 8-12 90 sec a 2 min
Extension triceps overhead corde poulie haute 2 8-12 90 sec a 2 min

SEANCE 17 BAS + ABDOS

Fentes latérales haltéres 15-25 303 60 sec
Leg extension unilatéral 3 15-25 303 60 sec
Relevé de bassin (avec barre ou poids) 3 15-25 303 60 sec
Kickback a la poulie basse 3 15-25 303 60 sec
Leg curl sur stability ball 3 15-25 303 60 sec
Mollets sur presse a cuisses 3 15-25 303 60 sec
Mollets assis a la machine 2 15-25 303 60 sec
Pallof press 2 max 302 60 sec
Deadbug 2 max 30 60 sec
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http://www.musculaction.com/images/560-oiseau-assis-banc.jpg
http://www.blog.nutrition-outlet.org/uploads/images/JennyL/curl_alterne_halteres_jenny_lemaire.jpg
https://www.espace-musculation.com/wp-content/uploads/2013/03/curl-haltere-pupitre.jpg
http://lancezvous.weebly.com/uploads/4/8/8/1/48819313/9002348_orig.png
http://monguidesport.com/wp-content/uploads/2015/07/fente-lateral-haltere.jpg
http://www.womenshealthmag.com/sites/womenshealthmag.com/files/images/0906-swiss-ball-leg-curl.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=nFspBRHke4w
http://tayloredtraining.ca/wp-content/uploads/2015/11/deadbug.jpg

SEANCE 18 HAUT

Ecarté debout a la poulie basse 15-25 30360 sec
Pompes 3 max 30460 sec
Tirage vertical poulie haute prise serrée 3 15-25 303 60 sec
Inverted row 3 max 30 a 60 sec
Développé militaire haltéres 3 15-25 303 60 sec
Oiseau assis buste penché halteres 3 15-25 303 60 sec
Dips banc 2 max 303 60 sec
Extension triceps overhead 1 haltére 2 15-25 303 60 sec
Curl poulie basse corde 2 15-25 303 60 sec
Curl concentré 2 15-25 30 2 60 sec
SEANCE 19 BAS
Presse a cuisses 233 min
Front squat barre 6 3-5 233 min
Soulevé de terre barre 5 3-5 233 min
Back extension (avec poids dans les mains) 5 3-5 233 min
Soulevé de terre jambes tendues barre 5 3-5 233 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice
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SEANCE 20 HAUT HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE* NN

Developpe incliné haltéres 233 min
Tractions (assistées ou non) 6 3-5 233 min
Développé militaire barre 6 3-5 233 min
Rowing T-Bar 5 3-5 2a3 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice

SEANCE 21 BAS + ABDOS MODERATE

Soulevé de terre barre 90 sec a 2 min
Fentes avant marchées barre 4 8-12 90 sec a 2 min
Back extension 4 8-12 90 sec a 2 min
Hip thrust barre 3 8-12 90 sec a 2 min
Leg curl sur stability ball 3 8-12 90 sec a 2 min
Mollets assis machine 3 8-12 90 sec a 2 min
Pallof press 3 max 90 sec a 2 min
Planche bras éloignés 2 max 90 sec a 2 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice
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http://www.oxygenmag.com/content/content/8771/DoYouHaveAAbs04.jpg

SEANCE 22 HAUT

Machine pectoraux 90 sec a 2 min
Ecarté a la poulie haute 4 8-12 90 sec a 2 min
Tractions (assistées ou non) 4 8-12 90 sec a 2 min
Rowing unilatéral a la poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Soulevé menton haltéres 3 8-12 90 sec a 2 min
Pec deck inversé 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl barre EZ pupitre 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl corde a la poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Skull crusher 3 8-12 90 sec & 2 min
Extension triceps overhead 1 haltére 2 8-12 90 sec a 2 min

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice

SEANCE 23 BAS + ABDOS

Split squat haltéres 15-25 302 60 sec
Leg extension 3 15-25 30360 sec
Soulevé de terre jambes tendues haltéres 3 15-25 303 60 sec
Back extension 3 15-25 302 60 sec
Leg curl couché 3 15-25 303 60 sec
Mollets debout 3 15-25 302 60 sec
Mollets debout unilatéral 3 15-25 302 60 sec
Sit-up 3 max 3060 sec
Crunch latéral sur stability ball 2 max 304 60 sec

*Aller a I'’échec sur la derniére série de chaque exercice
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http://www.occasion-fitness.fr/photos/Life_Fitness_Pro1_Developpe_Assis20110329152013.jpg
http://media.ooreka.fr/public/image/ecarte-poulie-a-vis-pectoraux2-main-4134734.jpg
http://mesmuscles.allalla.com/rowing-poulie-basse.jpg?v=13akeg4ak4z7h0t
https://i.ytimg.com/vi/X6xyVa0z_lk/maxresdefault.jpg
https://musculationaufeminin.com/wp-content/uploads/2013/11/squat-altern%C3%A9-avec-halteres.jpg
http://yworkout.com/sites/default/files/exercise-images/0202.png
http://66.media.tumblr.com/586bae1d9492345315b7a066c69287cb/tumblr_inline_mx42q8LFnF1rdu2za.jpg
https://weightlossandtraining.com/images/Exercises/library/exercise-ball-oblique-crunches.jpg

SEANCE 24 HAUT

Développé décliné halteres 15-25 30360 sec
Pec deck 3 15-25 302 60 sec
Rowing unilatéral a la poulie basse 3 15-25 303 60 sec
Rowing haltére unilatéral 3 15-25 303 60 sec
Soulevé menton haltéres 3 15-25 30 a 60 sec
Développé militaire haltéres 3 15-25 303 60 sec
Curl barre prise supination 3 15-25 304 60 sec
Curl haltéres prise marteau 3 15-25 303 60 sec
Extension triceps overhead 1 haltére 2 15-25 303 60 sec
Skull crusher 2 15-25 30 2 60 sec

*Aller a I'échec sur la derniére série de chaque exercice

SEANCE 25 BAS
Squat barre 233 min
Presse a cuisses 6 3-5 233 min
Soulevé de terre barre 6 3-5 233 min
Hip thrust barre 5 3-5 233 min
Soulevé de terre jambes tendues haltéres 5 3-5 233 min
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http://workoutlabs.com/wp-content/uploads/watermarked/Butterfly_F_WorkoutLabs.png
http://www.bodybuilding.com/exercises/exerciseImages/sequences/9/Female/m/9_1.jpg

SEANCE 26 HAUT HEAVY

EXERCICE SERIES REPS CHARGE NN

Developpe couché barre 2343 min
Tirage vertical poulie haute prise large 6 3-5 233 min
Développé militaire haltéres 6 3-5 233 min
Rowing barre 6 3-5 233 min

SEANCE 27 BAS + ABDOS MODERATE

Goblet squat 90 sec a 2 min
Split squat barre 4 8-12 90 sec a 2 min
Soulevé de terre jambes tendues haltéres 4 8-12 90 sec a 2 min
Abductions a la poulie basse (ou machine abducteurs) 4 8-12 90 sec a 2 min
Leg curl couché 3 8-12 90 sec & 2 min
Mollets debout haltéres 3 8-12 90 sec a 2 min
Woodchop a la poulie haute 3 max 90 sec a 2 min
Crunch sur stability ball 3 max 90 sec a 2 min
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http://www.pbfingers.com/wp-content/uploads/2012/02/bulgarian-split-squat.jpg
http://cdn1.coachmag.co.uk/sites/coachmag/files/styles/mf-scale-342-height/public/images/dir_2/mens_fitness_1089.jpg?itok=su9KFvnk
http://munfitnessblog.com/wp-content/uploads/2008/05/basic-crunches-on-stability-ball.jpg

SEANCE 28 HAUT

Développé décliné a la machine 90 sec a 2 min
Ecarté couché halteres 4 8-12 90 sec & 2 min
Rowing barre 4 8-12 90 sec a 2 min
Pullover haltere 4 8-12 90 sec a 2 min
Soulevé menton poulie basse 3 8-12 90 sec a 2 min
Développé militaire haltéres 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl haltéres 3 8-12 90 sec a 2 min
Curl barre 3 8-12 90 sec & 2 min
Dips banc 3 8-12 90 sec a 2 min
Kickback triceps unilatéral haltére 3 8-12 90 sec a 2 min

SEANCE 29 BAS + ABDOS

Leg extension unilatéral 15-25 303 60 sec
Step-up (avec ou sans haltéres) 3 15-25 30 a 60 sec
Soulevé de terre jambes tendues barre 3 15-25 303 60 sec
Machine abducteurs 3 15-25 303 60 sec
Leg curl assis 3 15-25 30460 sec
Mollets assis a la machine 3 15-25 303 60 sec
Mollets a la presse a cuisses 3 15-25 303 60 sec
Pallof press 2.0 3 max 302 60 sec
Wheel rollout sur genoux avec barre (ou appareil) 3 max 30360 sec
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https://www.youtube.com/watch?v=0UeD7T0U1gY

SEANCE 30 HAUT

Ecarté debout a la poulie basse 15-25 30360 sec
Développé couché halteres 3 15-25 302 60 sec
Inverted row 3 max 303 60 sec
Tirage vertical poulie haute prise serrée 3 15-25 303 60 sec
Développé militaire haltéres 3 15-25 303 60 sec
Oiseau assis buste penché halteres 3 15-25 303 60 sec
Dips 3 max 30460 sec
Extension triceps overhead 1 haltére 3 15-25 303 60 sec
Curl concentré 3 15-25 303 60 sec
Curl poulie basse corde 3 15-25 303 60 sec
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