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Haltérophilie Musculation
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site web : www.ffhaltero.fr

ÉDITION SEPTEMBRE 2016
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Fiche RENFORCEMENT GÉNÉRAL

Programme débuté le : 

DÉBUT DE LA SÉANCE : 10 minutes d’échauffement   -   FIN DE LA SÉANCE :  10 minutes de retour au calme avec étirements

103
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

DÉVELOPPÉ INCLINÉ  
HALTÈRESPECTORAUX

CHARGES

124
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

DÉVELOPPÉ COUCHÉPECTORAUX

ASÉANCE

CHARGES

103
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

ÉCARTÉ COUCHÉPECTORAUX

CHARGES

12  
à 153

RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’

BANC À LOMBAIRESSPINAUX

CHARGES

124
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

CURL BARREBICEPS

CHARGES

105
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

TIRAGE NUQUEDOS

CHARGES

maxi5
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

30’’

RELEVÉS DE BASSIN

ABDOMINAUX

105
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

TIRAGE HORIZONTAL  
POULIE BASSEDOS

CHARGES

Cette fiche est destinée à l’usage exclusif des structures affiliées et déconcentrées de la FFHM

maxi5
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

30’’

CRUNCH

ABDOMINAUX

NOM : 

Prénom :

CLUB :



Fédération Française  
Haltérophilie Musculation

7 rue Roland Martin 
94 500 Champigny-sur-Marne

tel : 01 55 09 14 25
mail : contact@ffhaltero.fr
site web : www.ffhaltero.fr

ÉDITION SEPTEMBRE 2016

FI
CH

E 
RE

NF
OR

CE
M

EN
T 

GÉ
NÉ

RA
L
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Cette fiche est destinée à l’usage exclusif des structures affiliées et déconcentrées de la FFHM

NOM : 

Prénom :

CLUB :

Programme débuté le : 

DÉBUT DE LA SÉANCE : 10 minutes d’échauffement   -   FIN DE LA SÉANCE :  10 minutes de retour au calme avec étirements

BSÉANCE

104
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

2’

SQUATCUISSES

CHARGES

123
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

LEG CURLCUISSES

CHARGES

123
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

PRESSECUISSES

CHARGES

122
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

LEG EXTENSIONCUISSES

CHARGES

124
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

EXTENSION POULIETRICEPS

CHARGES

104
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

DÉVELOPPÉ NUQUEÉPAULES

CHARGES

103
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

1’30

ÉLÉVATION LATÉRALEÉPAULES

CHARGES

maxi5
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

30’’

RELEVÉS DE BASSIN

ABDOMINAUX

maxi5
RÉPÉTITIONSSÉRIES RÉCUP.

30’’

CRUNCH

ABDOMINAUX


