Exercice A Série Séries
d'échauffement

Développé incliné a la 1 3 6-8 2-1-0
smith

Tirage vertical prise 1 3 6-8 2-1-0
neutre

Développé militaire a la 1 3 6-8 2.1-0

machine
Face Pull 0 3 12-20 1-0-0
A1: Extension triceps a 1 3 8-12 2.1-0
la poulie nuque

A2 : Curl dos a la poulie 1 3 8-12 2-1-0

Elévations latérales a la 0 3 12-20 2.1-0
poulie

Voir la vidéo explicative

Haut du Corps

2min30 Banc & 30 degrés - Coude & 45 degrés - Omoplates resserrées - Epaules baissées

. Ameéne tes coudes vers tes hanches - Amplitude compléte (étire bien tes dorsaux,
2min30 dé
ésengage tes omoplates)

2min30 Siége haut - Amplitude compléte - Reste bien gainé

. Tire vers I'extérieur - Stabilise-toi bien avec tes pieds - Amplitude compléte -
Tmin30 g A
Coudes a 90 degrés

15sec Poulie au niveau des hanches - Coudes au niveau des oreilles - Gaine bien

Tmin Gaine bien - Descends au plus bas - Garde ton dos droit

30sec -> Tmin . . .
Bras faible -> 30sec de  Poulie au niveau des hanches - Penche toi légérement vers I'avant - Passe ton bras

repos -> Bras fort -> Imin
de repos -> Bras faible -> devant ton corps
etc.

Vidéo d'exécution

Vidéo

Vidéo

Vidéo

Vidéo

Vidéo

Variantes d'exercice

Développé incliné a la barre, Développé
incliné aux haltéres, Développé incliné & la
machine

Tirage vertical prise neutre a la machine,
Traction prise neutre

Développé militaire aux haltéres, Développé
militaire & la barre, Développé militaire a la
smith machine

Rowing haltéres coude & 90°, Rowing barre
coude a 90°, Rowing & la machine coude a
90" Pec/Deck inversé, Oiseau aux haltéres

Barre au front, Barre au front aux haltéres,
Extension triceps nuque aux haltéres

Curl haltéres, Curl barre EZ

Elévations latérales aux haltéres, Upright
row, Elévations latérales a la machine

Le GSheet de la séance

Modifications : Fichier -> Créer une copie

La séance en bloc note

Modifications : Fichier -> Créer une copie

La séance sur Hevy

Application de muscu



https://programmes.nicori-muscu.fr/seance-parfaite
https://youtu.be/aXGAuUQinu4
https://youtu.be/iIpX2sqHk2o
https://youtube.com/shorts/1Iz6KGM2un8
https://youtube.com/shorts/ke5wBXAPdEE
https://youtu.be/dU5d2xs0100
https://youtu.be/oVVL6rqb03I
https://youtube.com/shorts/8ShQStq7c7M
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Nh4FufnLixvRz_xTvApxinHC4aua5NiFXohN4igNxAc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1GFPOh4L6pBxUUGjARaw314hxv3QJah7TuNRMO-zi8jk/edit?usp=sharing
https://hevy.com/routine/3AeLJkURBn9
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