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Tirage nuque prise large 15 Curl haltéres
Tirage poitrine prise large 15 Curl barre
Tirage poitrine supination 15 Curl concentré 1 bras
Traction a la barre fixe 34 Bane incliné
Tirage machine prise neutre 13 Traction supination serré
Rowing buste penché Flexion poulie basse 37
Rowing avec haltére 1 bras Biceps machine 18
Tirage bras tendus 37 Armcross poulie haute 37
Rowing T barre 11 Curl prise marteau
Rowing assis poulie basse Sou2 Flexion banc Larry Scott Machine 33
Soulevé de terre TRICEPS
Lombaire 7 Extension a la poulie pronation 37
MTS high Row 4 Extension a la poulie supination 37
KickBack 1 bras 8
Dips 34
Barre au front
Extension 1 bras
Extension entre 2 bancs
EPAULES | Couché serré
Exercices + d'infos Séries Rép Machine | Charges Corde coude en l'air
Développé barre Disp Machine 10 ou 30
Développé cadre guide 22 PECTORAUX |
Développé haltéres Développé couché barre 21
Elévation avant Développé couché haltéres
Flévation latérale Développé incliné 24
Deltoides postérieurs 37 Développé incliné avec haltéres
Shoulder Press Hammer 23 Développé couché Hammer 19
Tirage menton 37 Ecarté couché
Haussement d'épaules (trapéze) 27 Ecarté a la poulie 37
Oiseau Ecarté incliné
Shoulder Press life 3 Ecarté butertly 9
Pull over
Incliné hammer 35
\ Pec dek 12

TEMPS DE REPOS ENTRE CHAQUE SERIE]

.................




