ABDOMINAUX

Enroulement vertébral
(crunch)

Enroulement vertébral avec rotation Translation du buste Rotation du buste
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Oscillations, battements des iambes

T

Enroulement vertébral jambes tendues

) e B

Fermeture du bassin jambes tendues Relevé du buste

//

Flexion d extension des jambes

Haussement du bassin

S 87

Rotation du buste Relevé du buste avec rotation




BICEPS - TRICEPS

Flexion des avant -bras = ' Flexion des
avec barre, / { avant-bras

mains en pronation - - avec haltéres

Extension des avant -bras Extension des avant -bras

a la poulie haute avec halteres Extension des avant -br as avec barre
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Flexion des avant -bras avec barre

Extension des avant -bras avec barre Extension des avant -bras avec haltéres
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Extension des avant -bras avec halteres
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Répulsion entre deux bancs Dips

[




CUISSES

Tensieur du fascia lata

B FESSIERS
(grands fessiers)

CUISSE
(quadriceps)
Bandelette de & 4 ARRlE_RE_D_E LA CUISSE
Maissiat - {ischios-jambiers)
MOLLET

(jumeaux et soléaire)

avec barre libre

Extensi on des jambes
A la presse inclinée

Flexion des jambes Extension des jambes






DOS

HAUT DU DOS
(trapéze)

ARRIERE DE L'EPAULE

{deltoide postérieur)
Sous-2pineux
Rhomboide
?_;:f_’_ (1 Petit rond

BAS DU DOS

{masse sacro-lombaire)

Tirage horizontal avec barre

Extension du buste Tirage horizontal a la poulie basse Tirage horizontal avec haltére



Tirage poitrine

Py

Tirage horizontal avec haltére

Tirage horizontal a la poulie basse



EPAULES

Elévation latérale avec haltére Elévation postérieure avec haltére Elévation antérieure avec haltére

Développé assis avec haltere Développé assis avec barre



