
Feuille1

Page 1

SAMEDI OU DIMANCHE
DC 80% max x6 R.0'' squat complet lourd (80-90 kgs) x8 R.0'' DI haltères twist x8 R.0'' Squat complet x8 R.0'' DC x8 R.0'' Footing 30'
DC 55% max x8 R.0'' demi squat au même poids x8 R.0'' Ramené haltères haut x8 (chaque bras) R.0'' Presse jambes x8 R.0'' Ecarté haltères x8 R.0'' 8x30/30'' (30'' rapide 30'' trottiné)

Pompes claquées x8 R.1'30'' squats jumps x12 R.1'30'' Pompes surélevées x10 R.1'30'' Saut 1 jambes x6 (chaque jambes) R.1'30'' Pompes claquées x8 R.1'30'' 8x15''/15''
Ecarté haltères x8 R.0'' Fentes avec barre x8 (chaque jambe) R.0'' DI barre x12 x10 x8 x6 x4 x2 R.1'30'' Soulevé de terre x8 R.0'' Dev couché haltères alternés en restant bras tendus x8 (chaque bras) R.0''

Pompes surélevé x8 R.0'' montée sur banc avec haltères x8 (chaque jambe) R.0'' ( a chaque fois tu dois augmenter la charge) Maintien lombaire banc avec ramené de pieds x8 R.1'30'' Ramené haltères haut x8 (chaque bras) R.1'30''
abdos crunch x30 R.1' squats complet à vide x8 R.1'30'' Dev militaire x8 R.0'' Biceps haltères alterné lourd x6 (chaque bras) R.0'' Tirage nuque x8 R.0''

Biceps twist haltères alternés x8 (chaque bras) R.0'' Tractions x8 R.0'' Rowing barre prise serrée avec même barre x8 R.0'' Biceps haltères alterné moins lourd x6 (chaque bras) R.0'' Tractions x8 R.0''
Biceps haltères alternés prise marteau x8 (chaque bras) R.0'' Tirage assis x8 R.0'' Elevation frontale x8 R.1'30'' Biceps triceps EZ barre x8 R.1'30'' Oiseau bras flechis x8 R.1'30''

Biceps/triceps barre EZ x8 R.1'30'' tronçonneuse x8 (chaque bras) R.1'30'' Oiseau haltères assi sur banc bras tendus x10 R.0'' Crunchs x30 R.0'' Tronçoneuse x8 R.0''
Triceps cordes poulie haute x8 R.0'' tirage nuque x8 R.0'' L elevation haltères x6 R.0'' Gainage latérale droit 45'' R.0'' Pompes haltères ramené de bras a chaque pompe x8 R.0''
Triceps cordes poulie basse x12 R.0'' Tirage barre incliné x8 R.1'30'' Maintien 20'' haltères bras tendu frontale 20'' R.1'30'' Gainage latérale gauche 45'' R.0'' Tirage haltères dos incliné x12 R.1'30''
Biceps corde poulie basse x12 R.1'30'' Crunchs x20 R.0'' Triceps poulie haute lourd x8 R.0'' Gainage frontale 45'' R.1'30''
Ramené jambes tendues x20 R.0'' Ramené jambes x10 R.0'' Triceps poulie haute moins lourd x8 R.0''

Relevé de buste avec poids (15kgs) x20 R.0'' Abdos obliques x20 R.0'' Triceps avec poulie haute et avec corde 1 bras x8 (chaque bras) R.1'30''
Abdos étoiles x15 R.0'' gainage 45'' R.1'30''

Gainage  1'30''

LUNDI : pecs, biceps, triceps MARDI : Jambes, dos, abdos MECREDI : pecs, épaules, triceps JEUDI : Jambes, biceps, triceps VENDREDI : pecs, dos 
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