LUNDI

	EXERCICE
	SÉRIES
	RÉPETITIONS
	TEMPS DE REPOS
	

	Dips
	4
	 6 à 12
	1min
	Pectoraux

	Tirage vertical
	4
	10 à 14
	1min
	Dos

	Curl barre
	4
	12 à 15
	1min
	Biceps

	Rowing menton
	4
	10 à 12
	1min
	Épaules

	Développé haltère
	4
	12 à 16
	1min
	

	Squat
	4
	12
	1min
	

	Crunch
	4
	20 à 30
	1min
	

	Gainage planche
	2
	1'00"
	1min
	

	Machine mollets
	3
	25
	1min
	


*Sortir cage thoracique pour exos en développéMERCREDI



	EXERCICE
	SÉRIES
	RÉPETITIONS
	TEMPS DE REPOS
	

	Développé incliné
	4
	9 à 12
	1min
	Pectoraux

	Traction (prona°) allongé
	4
	10 à 15
	1min
	Triceps

	Développé couché prise serrée
	4
	9 à 12
	1min
	Dos Épaules

	Tirage horizontale bas
	4
	10 à 12
	1min
	

	Oiseau incliné 
	4
	10
	1min
	

	Press cuisses
	3
	20 à 25
	1min
	

	Crunch oblique
	4
	20 à 50
	1min
	

	Gainage planche
	2
	1'00"
	1min
	

	Machine mollets
	3
	25
	1min
	


*Traction dans cage à squat. Baisser la hauteur de barre quand les 4*15 répétitions sont atteintes.



VENDREDI


	EXERCICE
	SÉRIES
	RÉPETITIONS
	TEMPS DE REPOS
	

	Développé couché
	4
	10 à 12
	1min
	Pectoraux

	Rowing barre / haltère
	4
	max
	1min
	Dos

	Barre couché front
	4
	8 à 12
	1min
	Triceps

	Curl haltère
	4
	8 à 12
	1min
	Biceps

	Elévation latérale
	3
	15
	1min
	Épaules

	Squat
	4
	12
	1min
	

	Crunch 
	4
	20 à 50
	1min
	

	Gainage planche
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	1'00"
	1min
	

	Machine mollets
	3
	25
	1min
	



