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Exercice Répétitions

A.l Squat barre libre 4 10-12 4010
A.2 Développé Couché Barre 4 10-12 4010
B.1 Soulevé de terre 4 10-12 4010
B.2 Développé épaules halteres 4 10-12 4010
C.1 Leg extension 4 25-35 2121
C.2 Développé incliné haltéres 4 10-12 N/A

D Vélo (Spinning ou Extérieur) 20min 70% de vos capacités 70-90RPM

CONSIGNES & RECOMMENDATIONS

1. Prenez note des poids que vous utilisez et cherchez a améliorer vos scores
2. Pauses : visez 60-90 secondes de pause entre chaque série.
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VOTRE ENTRAINEMENT EN IMAGES

Pour les exercices plus complexes

Squat (sans la barre)

DEVELOPPE COUCHE BARRE

SOULEVE DE TERRE

DEVELOPPE EPAULES HALTERES
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