
Voir la vidéo explicative

Haut du Corps

Exercice Série 
d'échauffement Séries Reps RIR Repos Notes Vidéo d'exécution Variantes d'exercice

Développé incliné à la 
smith 1 3 6-8 2 - 1 - 0 2min30 Banc à 30 degrés  - Coude à 45 degrés - Omoplates resserrées - Épaules baissées Vidéo

Développé incliné à la barre, Développé 
incliné aux haltères, Développé incliné à la 

machine

Tirage vertical prise 
neutre 1 3 6-8 2 - 1 - 0 2min30 Amène tes coudes vers tes hanches - Amplitude complète (étire bien tes dorsaux, 

désengage tes omoplates) Vidéo Tirage vertical prise neutre à la machine, 
Traction prise neutre

Développé militaire à la 
machine 1 3 6-8 2 - 1 - 0 2min30 Siège haut - Amplitude complète - Reste bien gainé Vidéo

Développé militaire aux haltères, Développé 
militaire à la barre, Développé militaire à la 

smith machine

Face Pull 0 3 12-20 1 - 0 - 0 1min30 Tire vers l'extérieur - Stabilise-toi bien avec tes pieds - Amplitude complète - 
Coudes à 90 degrés Vidéo

Rowing haltères coude à 90°, Rowing barre 
coude à 90°, Rowing à la machine coude à 
90° Pec/Deck inversé, Oiseau aux haltères

A1 : Extension triceps à 
la poulie nuque 1 3 8-12 2 - 1 - 0 15sec Poulie au niveau des hanches - Coudes au niveau des oreilles - Gaine bien Vidéo Barre au front, Barre au front aux haltères, 

Extension triceps nuque aux haltères

A2 : Curl dos à la poulie 1 3 8-12  2 - 1 - 0 1min Gaine bien - Descends au plus bas - Garde ton dos droit Vidéo Curl haltères, Curl barre EZ

Élévations latérales à la 
poulie 0 3 12-20 2 - 1 - 0

30sec -> 1min
Bras faible -> 30sec de 

repos -> Bras fort -> 1min 
de repos -> Bras faible -> 

etc.

Poulie au niveau des hanches - Penche toi légèrement vers l'avant - Passe ton bras 
devant ton corps Vidéo Élévations latérales aux haltères, Upright 

row, Élévations latérales à la machine
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