
JOUR 1 :
Pectoraux, triceps
Exercices Séri

es
Reps Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4

PECTORAUX
Développé couché 6 12.12.10.6.6.6
Développé incliné Haltères 6 12.12.10.6.6.6
Ecartés incliné 4 12
TRCEPS
Extension poulie haute 5 12.12.10.6.6.
Développé couché prise
serrée

5 12.12.10.6.6.

Barre sur front 5 12.12.10.6.6.

JOUR 2 :
Cuisses, abdos, mollets
Exercices Séries Reps Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
CUISSES
Leg extension 5 12

Squat Avant Cadre Guide 5 12.12.10.6.6
Presse à cuisses 5 12.12.10.6.6
Fente avant 4 12.12.10.6
Leg curl 3 12
ABDOS
Crunch 2 15
Relevé de jambes 2 15
MOLLETS
Extensions des mollets
debout

2 12

Extension sur la machine
assis

2 12

JOUR 3 :
Epaules, abdos, mollets
Exercices Séries Reps Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
EPAULES
Développé arrière Cadre
Guidé

5 12

Tirage au menton 4 12.10.6.6
Oiseau avec haltères 4 12.12.10.10
ABDOS
Crunch 2 15
Relevé de jambes 2 15
MOLLETS
Extensions des mollets
debout

2 12

Extension sur la machine
assis

2 12

JOUR 4 :
Dos , Biceps
Exercices Séries Reps Semaine 1 Semaine 2 Semaine 3 Semaine 4
DOS
Rowing barre T 6 12.12.10.6.6.6

Tirage horizontal 5 12.12.10.6.6
Tirage vertical 4 12.10.6.6
BICEPS
Curl avec la barre 5 12.12.10.6.6
Curl assis avec haltères 4 10.10.6.6
Curl prise Marteau 3 10
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