
Programme complet.sTelos

1. Biceps

2. Épaules

3. Dos

4. Jambes

5. Pectoraux

6. Triceps

7. Abdos



Biceps

Curl Biceps en Pronation Curl Marteau Curl Biceps avec Poignées



Biceps

Curl Marteau (Poulie Basse) Curl Biceps (Poulie Basse) Curl Biceps (Poulie Basse)



Biceps

Curl Biceps



Épaules

Cuban press



Épaules

élévation frontales élévations latérales oiseau



Épaules/trapèzes

overhead press shrug tirage menton



Épaules

développé militaire assis



Dos

soulevé de terre rowing buste penché



Dos

pull-over tirage vertical tirage vertical (prise serrée)



Jambes

Front squat Squat extensions mollets



Jambes

abduction de hanches adduction de hanches



Jambes

fentes fentes bulgares



Jambes

leg curl donkey kick



Jambes

hip thrust



Pectoraux

développé décliné écarté unilatéral développé incliné



Pectoraux

Pompes lestées developpe debout



Triceps

triceps barre au front extension triceps 



Triceps

kickback triceps extension triceps verticales



Triceps

extension triceps verticale



crunch poulie haute debout crunch poulie haute  crunch poulie haute obliques

Abdos


