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Poitrine et abdo

1A - Incline Bb Press 1B - Cable Fly 2A - Développé pectoraux avec barre

CET%s

aprés 5 sec. ajoute 3 reps. aprés 5 sec. ajoute 3 reps .apres 5 sec. ajoute 3 reps

Sem. Séries Rep Tempo Charge (Ib) Repos Sem. Séries Rep  Tempo Charge (Ib) Repos Sem. Séries Rep  Tempo Charge (Ib) Repos
1-4 3 12-15 2-1-2 00:30 1-4 3 12-15 2-1-2 01:30 1-4 3 12-15 2-1-2 00:30
2B - Incline DB Chest Fly 3 - Contraction Abdominale lever de 4 - Elévation de jambes droites

‘ %q x talons suspendu
apres 5 sec. ajoute 3 reps

)

- Les mains sous les fesses, les jambes droites, - Garder les abdos contractés et le dos appuyé.
Sem. Séries Rep Tempo Charge (Ib) Repos lever les talons et maintenir. Garder les abdos Débuter les jambes droites sous le corps et les
tendus et le dos plat au sol. lever devant vous.
1-4 3 12-15 2-1-2 01:30
Sem. Séries Durée  Tempo Charge (Ib) Sem. Séries Rep Tempo Charge (Ib) Repos
1-4 1 01:00 1-4 8 8 2-1-2 00:10
5 - Planche sur coudes isométrique 6 - Crunch jambes croisées 7 - Planche latérale sur coude avec

rotation du tronc

- Faire la planche sur les coudes. Garder les - Garder le dos a plat au sol et les abdos

abdos contractés, le dos droit, la téte haute et contractés au départ. Croiser vos jambes. 30 chaque cété. En position de planche

les coudes sous les épaules. Maintenir la latérale sur coude, le bras & la verticale,
position. tourner les épaules tout en traversant la main

Sem. Séries Rep Tempo Charge (Ib Repos N PN
2 2 ge (Ib) 2 de l'autre c6té de votre corps. Revenir a la

14 8 8 2-1-2 00:10  position de départ et répéter. Garder vos

Sem. Séries Durée Tempo  Charge (Ib b
- skl abdos contractés.

1-4 1 01:00
Sem. Séries Rep Tempo Charge (lb)
1-4 1 30 2-1-2

Ce programme d'exercice a été concu pour vous selon les constats de votre entraineur au

3 SOHEXFIT moment de sa création. La Sportheque tient a vous rappeler qu'un programme
supporte par & mi d'entrainement a une durée de vie de 12 semaines. Au-dela de cette période la Sporthéque
n'est pas tenue de vous en fournir un exemplaire si vous |'avez égaré.
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8 - Wood Chop horizontale 9 - Abdominaux / Crunch
&
30 chaque co6té
Sem. Séries Tempo Charge (lb)
Sem. Séries Tempo Charge (lb) 1-4 1

1-4 1 2-1-2

Ce programme d'exercice a été concu pour vous selon les constats de votre entraineur au
o FIT moment de sa création. La Sporthéque tient a vous rappeler qu'un programme

supporte par & mi d'entrainement a une durée de vie de 12 semaines. Au-dela de cette période la Sporthéque
n'est pas tenue de vous en fournir un exemplaire si vous |'avez égaré.
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