lr' H m NUTRITION

ENTRAINEMENT 3 FOIS PAR SEMAINE

2 Half body + 1 Full body

( Toujours faire 2 séries d'échauffement en montant la charge progressivement )

Jour 1

Tirage 1 bras poulie haute grand dorsal

(coude serré) (dos)

X 4 séries de 8 a 10 répétitions

Tirage poulie vis a vis pour I'intérieur du
dos

X 4 séries de 8 a 10 répétitions

Développé poulie vis a vis ou développé

couché halteres (pectoraux)

X 6 séries de 8 3 10 répétitions


https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1126/Entrainements-dos/5558/Tirage-vertical-a-la-poulie
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1126/Entrainements-dos/5560/Tirage-interieur-du-dos
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1125/Entrainements-pectoraux/5553/Developpe-a-la-poulie

Elévation latérale épaule poulie

ou halteres (épaules)

X 4 séries de 10 3 12 répétitions

Extension arriére d’épaules poulie
(épaules)

X 4 séries de 10 3 12 répétitions

Extension triceps poulie haute (triceps)

X 4 séries de 10 répétitions

Curl marteau haltéres (biceps/brachial)

X 4 séries de 10 répétitions



https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1127/Entrainements-bras-epaules/5571/Epaule-laterale
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1127/Entrainements-bras-epaules/5570/Epaule-posterieure
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1127/Entrainements-bras-epaules/5564/Triceps-vertical-a-la-poulie
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1127/Entrainements-bras-epaules/5568/Biceps-curl-marteau

Jour 2

Leg extension quadriceps (quadriceps)

X 4 séries de 10 répétitions

Presse inclinée ou hack squat pieds

en bas (quadriceps)

X 4 séries de 10 répétitions

Mollets a la presse inclinée (mollets)

X 5 séries de 10 a 12 répétitions

Abdos a la poulie haute

X 6 séries de 10 a 12 répétitions


https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from= https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1128/Entrainements-quadriceps-mollets-abdominaux/5576/Leg-extension
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1128/Entrainements-quadriceps-mollets-abdominaux/5574/Hack-squat
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1128/Entrainements-quadriceps-mollets-abdominaux/5578/Mollets-a-la-presse
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1128/Entrainements-quadriceps-mollets-abdominaux/5580/Abdominaux-a-la-poulie

Jour 3
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Soulevé de terre haltére 1 jambe

( fessiers / ischios )

Flexion du ge”
pour limiter la’

X 4 séries de 8 a 10 répétitions

En unilatéral pour étirer ge le fessier et
mettre moins de pression sur les lombaires

Leg curl assis machine (ischio)

X 4 séries de 10 répétitions

Hip thrust ou multi hip (fessiers)

X 4 séries de 10 répétitions

Développé pectoraux poulie vis a vis
ou développé couché halteres (pec)

x 5 séries de 8 3 10 répétitions


https://www.instagram.com/reel/CyU5k6JpHbl/?igsh=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/CyU5k6JpHbl/?igsh=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from= https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1129/Entrainements-fessiers-ischios/5585/Hip-Thrust
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1125/Entrainements-pectoraux/5553/Developpe-a-la-poulie

Super set bras (biceps/triceps) au choix

X 4 séries de 10 répétitions

Elévation latérale poulie ou haltéres

(épaules)

X 4 séries de 10 a 12 répétitions



https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1127/Entrainements-bras-epaules/5567/Biceps-en-tension-de-contraction
https://greenbull-campus.fr/dashboard/login?from=https://cours.greenbull-campus.fr/cours/103/Entrainements/1127/Entrainements-bras-epaules/5571/Epaule-laterale

