— "

SEMAINE 6

Biadan. sxiion i

pr Exercices Séries Reps intensité' Repos®

' e Jour 1
i, X Pull over 4 12,12,10,8 50, 60, 70, 75 40
B l - Curl 4 10,10,10,8 50, 60, 70, 75 30
E\ ¥ Arraché debout buste droit 4 12,10, 10,10 +40, 55, 60, 65 40
¥ Elévations latérales avec halteres 4 14,10, 10,8 50, €0, 70,75 30

¥ Extensions verticales pour

les triceps 4 12,12,10,8 50 60, 70,75 40
W Développé incliné avec haltures 4 12,10,8,8 €, 70, 75, 7% 40
Wave squat 4 40, 35, 30, 30 60,70,75.7 30

Jour 3
w Rowing debout = - 4 10,12, 8,8 60, 55,75, 75 40
-"Curl avec haltéres 4 10,10,10,6 50, 60, 70, 80 30
¥ Dips 5 14,14,14,14,14  poids ducorps 80
Pull over 5 14,10,10,10,8  45,55,65,70,75 40
W Pompes pliométriques 5 16,16.16,16,16  poids ducorps 60
Squat avec saut 5 86383 50, 60, 70, 50, 75 40

Jour 5
Complexe n°4* avec labarre 4 36, 36, 36, 36 50, 70, 85, 70 60
Fentes avant en déplacement

avec halteres a4 -5 20,20,20,20 50, 70,70, 75 60
Elévations latérales avec hafdtes 4= 12,12,8,8 60, 70, 80, 80 30
Tractions & la barre fixe “ 5 10,10,10,10,10  poids du corps 60
Montée sur banc alternée .

avec haltéres 4 14,14,12,12 50, 65,70,75 60
Squat ¥ 4 10,10 8,6 50, 70, 80, 85 60

sSquat et rowing
debout avec
haltéres

Debout, deux haltéres tenus a
bout de bras, paumes des mains
en vis-a-vis (Position n® 1, non re-
présentée ici). Les bras toujours
tendus, fléchissez les genoux jus-
qu'a ce que vos cuisses soient &
peu prés horizontales. En vous re-
levant, commencez & fléchir les
coudes pour monter les haltéres
et pivotez simultanement les poi-
gnets vers l'intérieur. Continuez
& monter sur I'avant des pieds
et amenez les haltéres jusqu'au
niveau des clavicules
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SEMAINE 10
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Exercices Séries Reps - Intensité' Repos:
Jour 1
Rowing debout avec haltéres 3 12,10, 3 65, 75, 85 30
Cur! avec haltéres 3 12,8, 4 85, 75, 85 30
Développé incling 3 10,8,5 70, 80, 85 40
Rowing buste penché 3 10,8, 6 70,75, 85 30
Fer’zs avanten déplacement
avec naitéres 4 20,18, 16, .4 60, 70, 80, 85 40
Arrache debout 4 10, 10,6, 6 60, 70, 80, 85 40
Dévelo; ¢ nuque 4 10,10, 8, 6 60. 70, 75, 80 40
Squat et jera an puissance 3 10,10, 4 65, 75, 85 40
Déveioppé couche 3 8,6, 6 70,75, 85 60
Mortée sur bai.c alternée
avec haitéres 3 14,12, 10 65, 75, 85 60
Complexe n° 4% avec haltéres 3 27,27, 27 “° 85,70 60
Snuat T 4 163,10, 47 0,85 60
g
£277 | avec naltéres 23, 75, 85 30
Ui < 70, 80, 85 30
=ries avantalternées .
« haltéres e, g ¢ 14 70, 75, 80 © 30
+2hé debout buste droit 4 ¢« 6,85 75, 80, 55, 85 30
Juat et jeté en puissance R
avec haltérgs 3 5 70,75, 85 30
Fentes avant en deplacement “4
avec haltéres 3 20.16,12 70, 75, 80 40
Pull over 1 12,10,6 t 65, 70, 80 30
Extensions waricala- il
les wiveps 4 12,10, 6,6 60, 70, 80, 85 30
Tractions avec Ia barre 3 10,10, 10 poids du corpg 60
Crmplexe n° 3° avec haltéres 2 58, 58 55, 65 60
—uveloppé® . 10,8,6,5 70, 75, 80, 85 45
Compler- 36, 36 50, 60 60
Stuat o 10,10, 6 45, 50, 60 50
LN
wWMNC Yoout s s haitéres 3 10,6, 4 75, 80, 85 30
Eca®  avecFac.res 3 10,6, 6 70, 80, 85 30
D= 3péinglin= a2 10,6, 3 75, 85, 90 30
Reuang buste penché i 10,8, 8 7N, 80, 85 30
Ferites avant en ‘éplacement
avec haltéres 3 0. 18, 16 70, 75, b, 40
Arrachd debout byste droit 1 12,10,8, 6 60, 70, 80, 85 30
Développé coucha 3 10,8, 3 75, 80, 90 50
Développé nuque c} 6,63 75, 8C, 85 40
Squat et déveroppé 3 10,10, 8 60, 70, /5 50
Montée alternée sur banc
avec haltéres 3 20,18, 18 1. 75, 80 B0
Pull over 3 10,8,86 oo, 75, 80 30
Squat et jeté en puissance 3 10,8, 6 70,75, 85 40
Complexe n° 4° avec haltérzg 2 27,27 55,70 60
Complexe n° 4* aveg Ig barre 2 36, 36 55,70 60
Squat 4 1, .2, 4,5 70, 55, 80, 85 60

Wave squat

Dans ¢r: squat avec extension, descendez en Quar »squaten un mouve-
ment contisiu et remontez €n poussant avee les taiong. Line fois debout, pous-
S€z sUr l'avant des pieds Toutes les cing répétitions prolongez la montée par
un petit saut,
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Exercices $:éries Reps - intensité’' Repos®
Jour 1
Rowing debout avec haltéres 3 12,8,6 70, 80, 85 30
Rowing debout 2 10,10,6 65, 75, 85 30
Fentes alternées avec haltéres 3 20,20, 14 70, 75, 80 60
Curl 3 10,10,6 70,75, 85 . 30
Arraché debout 3 i0,10,6 70,75, 85 I 7
Fentes avant en déplacement - " ¢

avec halteres 3 20, 18,16 70,75, 80 40
Squat et jeté en puissance

avec haltéres 3 10,8,4 70,80,9% 7 30
Pull over avec haltére 3 10,10, 6 70,70,3¢ i)
Tractions barre fixe 2 10, 10 poids du corps ]
Développé incliné avec haltéres 3 12, 6,4 70,80,85°° " ' 40
Développé couché - *oag 8 12,8,3 70, 80, 8" 40
Complexe n° 3% av ' g 55,70 60
Complexe n® 3° avet T 55,70 2L
Wave squat ) a0 70,80 °F, ' i
Jour 3 ' R ET
Ecartés avec haltéres 3 10,6 70,75,80 3
Pull over avec haltére 3 i 38 65, 65, 80 3
Pull over avec haltére 8 12,70 60, 65, /5 30
Dips 3 4 poids du corps 60
Tractions bar= fixe W, poids du ccrps 60
Complexe n~ 3*aveu haltéres 4 58, 58, 58, 58 55,80 65, 70. 60
Complexen® 4*aveclabarre 4 4 36, 36, 36, 36 55,60, 65, 70 60
Squat 3 12,8,3 70,75, 80 40
Jour S )
Rowing debout avec halteres 3 10,6, 4 65, 80, 90 40
Elévations des haltéres aux

aisselles + arraché debout 4 186, 40
Developpé épaules avec haitéres

+ jeté en puissance avec haltéres

-+ rowing debout avec haltéres 3 18,15,9 7.6 %
Rowing buste penché avec

haltéres + jeté en puissance

avec halteres 4 14,14,10,8 85,70, 80, 90
Squat et jeté en puissance

avec haltéres 4 10,8,5,3 60,70, 8., 90 50
Rowing debout avec haltéres

+ curl avec haltéres 3 20, 14,5 70, 80, 20 30
Curl avec haltéres + jeté en

puissance avec haltéres 4 206,16,10,8 60, 70, 80, 85 40
Développé épaules avec haltsres

+ jeté en puissance avec hialtéres

+ squat avec saut et jeté en

puissance avec haltéres 5 18,18,15,15,12 60, 65, 70,75, 80 40
Complexe n® 17 avec haltéres 3 30, 30, 30 7u, 75, 75 60
Complexe n° 2° avec haltéres 3 15,15, 15 70,75, 75 60
Squat 4 10,10, 5,2 €0, 85, 85, 90 60

Montée sur banc




