Séance C Séance D
NOM »

Prénom »

10 REPETITIONS PAR EXERCICE - RECUP 2’ - 4 TOURS 10 REPETITIONS PAR EXERCICE - RECUP 2’ - 4 TOURS

Programme débutéle » / /20

TIRAGE A
LA POULIE HAUTE af\‘,’.ﬂﬁlss
BRAS TENDUS

CHARGES CHARGES

L)

:

FEDERATION FRANCAISE
HALTERDPHILIE - MlISElIlHTII]N

TIRAGE NUQUE LEG EXTENSION Progra mme
L

DEFINITION

TIRAGE DEVANT et DESSINEZ VOTRE MUSCULATURE

BUSTE A 45°
CHARGES CHARGES
' 4 SEANCES PAR SEMAINE A,B,CetD
Début de séance : échauffement 10’ + barres intermédiaires
ROWING
HORIZONTAL A PRESSE
LA POULIE BASSE Fin de séance : retour au calme + détente vertébrale

CHARGES CHARGES Adaptez votre alimentation pour optimiser la définition

musculaire. Veillez a bien s’hydrater.

Chaque séance est constituée d’un ou plusieurs circuits
de 3 ou 4 exercices. Pour chaque circuit, réalisez 10

ABDOMINAUX ABDOMINAUX répétitions de chaque exercice, puis prenez 2’ de repos.
Recommencez jusqu’a avoir fait 3 ou 4 tours, selon

10’ EN CIRCUIT NON STOP 10’ EN CIRCUIT NON STOP lindication
(VOIR LES EXERCICES SUR LA SEANCE A) (VOIR LES EXERCICES SUR LA SEANCE A) :

\

Cette fiche est destinée a 'usage exclusif des structures affiliées et déconcentrées de la FFHM



Séance A

10 REPETITIONS PAR EXERCICE - RECUP 2’ - 3 TOURS 10 REPETITIONS PAR EXERCICE - RECUP 2’ - 3 TOURS

BICEPS TRICEPS BARRE CURLAUX TRICEPS A LA POULIE BICEPS
CURL A LA BARRE AU FRONT HALTERES BANC 45° it LARRY SCOTT Wi i

10 REPETITIONS PAR EXERCICE - RECUP 2’ - 4 TOURS

DEVELOPPE AUX ELEVATIONS
HALTERES » LATERALES

HAUSSEMENT TIRAGE A LA
D’EPAULES DOUBLE CORDE
AUX HALTERES ‘ BUSTE A 45°

ABDOMINAUX 10’ EN CIRCUIT NON STOP - Faire le maximum de mouvements puis passer a lexercice suivant

HONNYD

NISSVE NA IATTR
NOLLVLOY D3AY HONNYD

Cette fiche est destinée a 'usage exclusif des structures affiliées et déconcentrées de la FFHM

Séance B

10 REPETITIONS PAR EXERCICE - RECUP 2’ - 4 TOURS

ABDOMINAUX

BUTTERFLY

CHARGES

;

DEVELOPPE
COUCHE

CHARGES

;

DEVELOPPE INCLINE

AUX HALTERES
(ou BARRE)

CHARGES

)

POULIE VIS-A-VIS

CHARGES

|

10’ EN CIRCUIT NON STOP
(VOIR LES EXERCICES SUR LA SEANCE A)



