PROGRAMME PERSONNALISE DE MUSCULATION ( P2 )

Commencé le 8 novembre 2003

	ECHAUFFEMENT
	 RAMEUR  pendant 15 MINUTES

	
	


	SEANCE 1

	GROUPE MUSCULAIRE
	EXERCICE
	SERIES
	REPETITIONS
	CHARGE
	REPOS/SERIE
	NOM DE L’APPAREIL

	PECTORAUX


	DEVELOPPE COUCHE
	1

1

5
	15 REPS

12 REPS

10 REPS


	20 KG

30 KG

35 KG
	1’

1’

2’-3’
	BARRE

	TREPEZE BICEPS


	ECARTE INCLINE
	4

1
	10 REPS

10 REPS
	10 KG

12 KG
	2’
	HALTERES

	DOS


	TRACTION MACHINE


	1

1

5
	15 REPS

12 REPS

10 REPS
	35 KG

30 KG

25 KG
	1’

1’

2’
	EASY POWER STATION

	DOS


	TIRAGE HORIZONTAL


	4

1
	10 REPS

10 REPS
	40 KG

45 KG
	2’

2’


	VERTICAL ROW

	BICEPS


	BARRE Z


	4

1
	12 REPS

12 REPS
	15 KG

20 KG
	1’

1’
	BARRE Z

DEBOUT

	ABDO/CRUNCHS


	
	6


	25 REPS
	
	
	


	SEANCE 2

	GROUPE MUSCULAIRE
	EXERCICE
	SERIES
	REPETITIONS
	CHARGE
	REPOS/SERIE
	NOM DE L’APPAREIL

	TRAPEZE


	DEVELOPPE INCLINE
	3

2

1
	12 REPS

12 REPS

12 REPS


	5 KG

7,5 KG

10 KG
	1’-2’

1’-2’

1’-2’


	CADRE GUIDE

	DOS


	ARRIERE EPAULES


	5


	12 REPS


	20 KG


	1’
	ROWING TORSO

( E2 )

	PECTORAUX


	TIRAGE DEVANT


	1

1

5
	15 REPS

12 REPS

10 REPS
	30 KG

35 KG

40 KG
	1’

1’

2’
	LAT MATCH

	LOMBAIRES


	LEVE 


	5
	15 REPS


	
	1’-2’


	

	TRICEPS


	TRICEPS POULIE


	5


	10 REPS


	15 KG


	1’-2’


	STATION MULTIPLE 

( ASSIS )

	ABDO/CRUNCHS


	
	6


	25 REPS
	
	
	


