NOM : 
…………………………………………………….
A chaque série : faire 15 à 20 répétitions > IMPORTANT : augmenter la charge si trop facile, ou diminuer si trop dur
	N°
	Atelier
	Série
	Nbre de répétitions
	CHARGE
	Durée de récupération
	Ressenti 

(fatigue, facile, difficulté technique, ..)
	PREVISION
	date

	
	EXEMPLE :
	1e
	20
	30 kg
	1’10
	- 4e et 5e séries difficiles

- sensation de brûlure du muscle en fin de série
	Rester à 40 kg, dès la 1e série
	25-09

	
	
	2e
	20
	40 kg
	1’30
	
	
	

	
	
	3e
	20
	50 kg
	1’25
	
	
	

	
	
	4e
	17
	50 kg
	2’
	
	
	

	
	
	5e
	19
	40 kg
	
	
	
	

	1
	Dév –couché

(Bench press)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	½ squats
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Flexion avant- bras sur bras, debout (Curls)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Banc à lombaires
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Tirage menton à la poulie haute
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Leg curl
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7g
	Tirage vertical

(Rowing)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7f
	Butterfly
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Enroulement vertébral 

(Crunchs)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Fente avant
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Triceps poulie
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11g
	Leg extension
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11f
	Ecarté jambes 
(assis machine)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Elévations latérales
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Relever jambes
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


