Barre ae traction

Exercice abdominal




ATELIER: PRESSE

Muscles
sollicités:

Vidéo de
démonstration

Quadriceps




ATELIER: « LEG CURL »

LEG CURL

Muscles
sollicités

Voir la vidéo

| ISCHIO-JAMBIERS




ATELIER: « LEG EXTENSION »

LEG
EXTENSION

Muscles
sollicités

Voir la
vidéo

QUADRICEPS




ATELIER: « SQUAT>

Muscles

., Voir la vidéeo
sollicites
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| | Quadriceps et fessiers




ATELIER: PRESSE A DELTOIDES

PRESSE A
DELTOIDES

Muscles
sollicitées

Voir la vidéeo

DELTOIDES




ATELIER: CURLS ALTERNES ASSIS

CURLS
ALTERNES

Muscles
sollicités

BICEPS




ATELIER:
BICEPS CURLS AU BANC LARRY
SCOTT

PUPITRE | Muscles Voir la
A BICEPS | sollicites vidéo

BICEPS




ATELIER: DEVELOPPE COUCHE

Développé| Muscles
couché | sollicités

Pectoraux et triceps




ATELIER: PAPILLON

PAPILLON | Muscles | Voirla
sollicites video

Pectoraux et triceps




ATELIER:
POULIE HAUTE AVEC CORDE
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POULIE

HAUTE

Muscles
sollicités

Voir la video

TRICEP




ATELIER:
POULIE HAUTE « LAT MACHINE »

TIRAGE
POULIE Muscles Voir la vidéo
HAUTE (LAT sollicités

MACHINE)

Grand dorsal




ATELIER:
POULIE BASSE

POULIE

Muscles
sollicités

Voir la vidéo

BICEPS




ATELIER:
TIRAGE HORIZONTAL

TIRAGE
HORIZONTAL
(RAMEUR)

Muscles

. Voir la vidéo
sollicites




ATELIER: ,
EXTENSION DORSALE SUR BANC INCLINE

Extensions Muscles

.. Voir la vidéo
dorsales sollicites

Spinaux dorsaux




