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1_ Corde a sauter . 1.7) définition et utilisation :

Punaccessoire de fitness vous permettra d’effectuer un travail de cardio training tout
da les calories . L'utilisation de cet accessoire sera simple, il suffira de sauter a la
e ariant la vitesse du mouvement. Ce type d’exercice sera utilisé notamment pour
Ex: la boxe). Enfin, Il pourra étre effectuer n'importe ou.

=l

jces avec la corde a sauter :




_-‘.'-.

natte de gym ou de sol :

of principe :

ire de fitness qui permettra d’effectuer des exercices de musculation ou
. 2 ¥ rous ble protégez votre dos lors d’un exercice au sol).
de s allonger ou de s’asseoir sur le tapis de sol ou de gym pour effectuer
1 sol en toute sécurité pour votre colonne vertébrale. La matiére des tapis de
Iement de la mousse.

Matte de gym
ol de sol

Tapis de gym
ol de sol




3) Vétements de sudation :

on et principe :
——— J——

e

'gtement de sudation auront pour objectif d'accelérer Ia sudation rapidement

e activité physique. On trouvera des tenues de sudation complétes (de haut en
CUiSs rds courts ou long de sudatlon, des penty ou, des leggings pour les femmes
dation H ation de ses vétement, vous augmenterez
nsplratlon tout en accelerant Ia perte de poids , Pélimination rapide des
dlmmutlon rapide de la surcharge et de la rétention en eau. Si vous
z perdre des kilos superflus rapidement, portez le ou les régulierement(s).
oto des différents vétements de sudation ci-dessous)

Ao

Tenue Cuissard ou Legging ot Ceinture de Ceinture de
compléte cycliste panty sudation sudation

Les différents vétements de sudation




4) L'éléctrostimulateur musculaire:

jon et principe:

——
- gl

cessoire de musculation qui permettra de renforcer, d'amincir le corps, de
“de tonifier la masse musculaire, de se relaxer et, d'activer la récupération apres
Le plus de cet accessoire sera la rééducation du sportif aprés une blessure
ors de l'utilisation, on placera des électrodes ou des ceintures sur les
r muni d'un gel conducteur de contact pour permettre aux électrodes
facilement sur votre corps sans quelles ne se décolleras pas pour, he pas
icotements désagréables lors de la séance d'électrostimulation.
nnera le programme désiré en fonction de I'objectif puis, on augmentera ou on
intensité désirée lors de la séance qui en moyenne sera comprise entre 0,25 a
) pour les plages de fréequences et de 70 a 360 us (Microsecondes) pour les

argeurs d’impulsions électriques. 1l sera utilisé et apprécié par de nombreux

3'5 ou amateurs. Pour terminer, c'est un accessoire a utiliser en complément de
irainement sportif habituel.

Exemples d'utilisations de I'électrostimulateur musculaire et de la disposition des électrodes et de la ceinture abdominal sur le corps




Bouton + ou™ des
canaux réglables
individuellement

musculaire voir le dossier sur la partie de électrostimulation du
site internet en cliquant sur le liens internet pour le consulter et
y acceder:

http://www.exercicesdemusculati- IJ
rdzybyrd.sitew.fr/#Fiche technique n 3 L electrostimulation m

usculaire.C




5) Les appareils les abdominaux:

itlon. et principe:.

i

@S appareils de fitness et de musculation qui permettront de développer vos
yos obliques et des autres groupes musculaire en fonction de I'appareil tout
Nt des calories. Le principe sera simple, il suffira de faire des va et viens du corps,
. DE des crunchs, relevé de genoux, crunchs
) Nous allons voir les appareils pour les abdominaux qui seront efficaces
2 (Ab circle pro, Ab prince pro, Smart abdos, Wonder core, Abs roller plus,
inch trainer, Ab storm, Ab glider, Ab rocket, Ab Doer Twist et, Total abdos.

—
rcices avec le Ab circle pro: 5.1.2) Exercices avec Ab prince pro:

Exercices avec Ab prince pro




.

avec le Smart abdos wonder core :
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Exercices avec le Wonder core Exercices avec Smart abdos




c le Ab roller plus et Abdominal crunch trainer:

Exercices avec Ab roller plus
et Abdominal crunch trainer

5.1.6) Exercices avec le Ab storm:

Exercices avec le Ab storm




T

5.7:7 Exercices avec le Ab glider:

s

Exercices avec
Ab glider

Traevail et Dbl s

5.1.8) Exercices avec le Ab rocket:

Exercices avec Ab rocket




Exercwes avec Ab doer twist



- .
'57‘;?1 Exercices avec le Total abdos :

EXxercices avec
a. Total abdos




6) Barres d'appuis:

_-'_'.__b

Definition et principe:

—
ssoire de musculation qui permettra d’effectuer des pompes au sol pOTI.;
€S muscles des pectoraux, des épaules et, des triceps. Cet accessoire sera
e 2 poignées en mousse permettant un confort pour les mains lors de son
‘Le perfect push up permettra d'effectuer une rotation des poignets lors de
i 2 travail musculaire.

Barres d'appui Perfect pushup rotatif

?" es de musculation avec les barres d'appui perfect push up:

B i — .







7) Halteres, Barre ie (machines de musculation

=

Les différents : :
accessoires de  Poulie [machine

base de la muscu de musculation)

7.

principe:
- n—

=

, appareils et des accessoires de musculation qui permettra de développer, de
. enforcer sa masse musculaire a domicile. Ces accessoires seront la base
quer de la musculation. Pour les machines, ce ne sera pas obligatoire a domicile
get i etrouverez ces machines de
h salle de musculation ou dans des clubs de remise en forme.

2) Exercices avec Halteres, banc, barre, poulie (machines de musculation) :

Pour les exercices avec les Halteres, banc, barre et, poulie (machines de musculation) voir
les dossiers des exercices sur le site en cliquant sur I'un des liens internet si dessous pour

les consulter et y accéder aux dossiers des exercices de musculation voir la diapo suivante




-

les exercices de musculation avec Halteres, Barre , presse , banc et, poulie

ation - —
-_

particexercicedemusculation.sitew.fr/
ipartiemusculationa.sitew.fr/
lation.sitew.com/

_icesdemusculati-rdxuford.sitew.fr




8) Le cardio fréquen etre :
- = ! —

jon et principe:

pire de fithess qui permettra de mesurer et de survelller son rythme
)endant un effort physique (Ex: activité de cardio training, cross fit...(etc.) ). Lors
lisation, le cardio fréequencemeétre enregistrera vos données sur un fichier de
2 cardio frequencemetre sera compose de fonctions suivantes en fonction
0 5 ard pyen, vitesse, distance, calories, temps
fo VoZ moyen et max, PMA) Grace a cet accessoire vous pourrez
6tre entrainement grace aux fonction de votre montre et transférer vos
sonnelles sur votre ordinateur grace aux logiciels en fonction des cardio
tre afin d’analyser vos données puis, de les imprimer par la suite par exemple :
|fs pros. Voir annexe A en diapo N°18 pour comprendre son fonctlonnement

QUEST-CEQUUN
CARDIOFREQUENCEMETRE ?
Exemple pouwr

Un cardisfréguencemétre pemet de mesurer et Enmee de Lne personne - Signal - non codé ou codé

la fréquence cardiaque instantanée d'un sportif, I'entrainement de 30 ans 3 :‘: 'ni'u. x & o el
grace 3 une ceinure pectoraie. Le signal est === - i = = Ceinfure : plastique At
ervoye sans fi 3 ia montre et affiche en batterment | gpes w | 3 0340mn | 953114 BPM = Affichage de la zone cible

par minute {BPM). P I S de fréquence cardiaque

40 a 80 min 114 3 133 BEM = Mesure des calories
POURQUOI L'UTILISER ? s S ] e 2

10 3 40 min 132 3 152 BPM = Mémorization de vos séances
Suivre votre fréquence cardiague vous permet B ~ Mode entrainement fractionng
de connaitre I'impact de voire activité sportive - Amelomtion 7 3 40 min 152 3171 BEM 2 d

sur voire corps. En fonction de votre fréquence o ' = Temps au tour (laps)
cardiaque maximaie (FCmax=220-3ge) vous

déterminez la bonne intensité de pratique vous

permetiant d'attesndre un objectf determine :

> DE CHOIX

*FCmax= 220 - 3ge




8.3) Utilisation d'un
cardio
frequencemetre

Analvse des
performances sur

Annexe A1 I'ordinateur

Enregistrement de la fréguence
cardigue lors de I"'entrainement

L'emelteur caplte
a fréguencs

Le réecepteur
affiche |2
frégquence



9) Le step:

pire de fithess composée d'une plateforme réglable permettant de trauajller
g, la tonification et, le renforcement musculaire. Cet accessoire sera
ur des cours de steps, de Body Pump en salle de musculation ou pour les cours
itness. Vous pourrez également Putiliser pour les cours de fitness chez vous a
an suivant une séance de cours collectifs sur un DVD.

15 em do haut ,
Les 3 reglages de la

hauteur possible du step

45 em de haut

Hauteuwrs reglables




— T
.

Pese personne) :

" et utilisation:

B

. oire qui permettra de contrdler son pmds et de son indice de masse
IMC). La de I' ation, la balance enregistrera vos données pour constater
r votre poids et de votre masse corporelle sur les difféerentes pesées
x ur et 2 mesure des pesées d’avants. Il permettra de constater vos progrés




11) L’espalier en bois:

s om  mgm

on et principe:

S—

q:«i oire de musculation constitué d'une échelle appelée espalier en bois. Selon
palier en b0|s, il sera muni d'une avancée d’échelle en bois (voir annexe B en
g assoire pe attra, d’effectuer des exercices de tractions, des
oux, des crunchs... (etc.) dont le but sera ciblé sur le renforcement
3 _._du gainage. Selon le type d’espalier, on pourra trouver un espalier muni d'une
linement mais, ce type d'espalier avec une tour représente un coit assez
F conséquence vous trouverez peu d’espalier muni d’une tour.

s

/] _ga les d'exercices avec l'espalier en bois muni d ’une tour:

Quelques exemples d'exercices avec l'espalier
en bois munie d'une tour d'entrainement



Espalier en bois

= — Avanceé d'éspalier

en bois

Annexe B :
Zoom des
parties de
Pespalier




1 Masseur électrque a infrarouge avec accessoires
2 Mini masseur a piles

3 Masseur manuel

4 Fauteuil massant électrique

5 Massage électrique par accessoires

6 Ceinture vibrante électrique ou a piles

7 Sangle ol bande en flanelle microfibre

8 Laniéres de massage boules bois manuel

9 Massage électrique par sangles avec accessoires

Les differents appareils
de massage possibles




13) Home trainer:

e

of principe :

Jg—
- -

S

cessoire de fitness qui sera utilisé sur la roue arriere du vélo de course ou du

B!

“Tout Terrain).

B

— — = 4
oY=~ - -

2 ¢ dlo chez sois représentant la fonction d’un vélo
fixe. Il sera utlllse pour I’echauffement ou, pour une séance de cardio

id les conditions climatiques ne seront pas favorables pour faire du vélo en
.fortes tempeétes, neige, verglas). Pour terminer, on utilisera régulierement le

pour des séances de cyclisme en intérieur beaucoup plus longues en

en hiver car, le cyclisme en extérieur en fin d’apres midi ou le soir ne sera pas
ause des jours qui seront de plus en plus plus courts provoquant un parcours
ot des séances courtes (obscurité rapide en automne et en hiver).




=

arviette de bain ou le drap de plage ou le drap de bain:

- —
vrincipe: A

=

 de k ain, le drap de bain et, le drap de plage sont des accessoires de fitness de

S pour les appareils de fithess mais aussi, pour effectuer des exercices de

14.2) Exercices avec une servieitte ou un drap de plage :

Voir annexe C en diapo N° 26
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de rame, Tant gues s serviette oo E s E la temsion dans vos s et
wire dos

Egg_a__;1bb et viens

Oeiest L el otre serviette dubmut dudos et des épades. Pour effecusrost
e rciae delroat; Jmribes legererre rt Scagiies ., sads i umne serd ette & chague extrénste anec bes
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Ex 5 : Tirage
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Ex & : Extension des triceps
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15) Sac de frappe etM

rincipe :
: soire de fitness et de cardio qui permettra un travail du cardio ou de
t. Il ciblera un travail important du renforcement musculaire, de la précision, de
ce et, de la wtesse tout en reprodulsant et en combinant des mouvements de

orts de combats d'arts martiaux (Ex:
akwondo, kickboxing...)

-

f’ types de sac de frappe: Voir Annexe C en diapo N°27

_|-)pe sur pieds
rappe accrocheé par une potence sur un mur
n mousqueton pour tenir le sac de frappe

S

ol

- ;'--h'-- tllrsatlon du sac de frappe, il sera conseillé de porter des gants de boxe , de

mte;_‘g;éi ses pieds et ses tibias pour ne pas vous blesser lors des frappes pendant votre
_n!mnement au sac de frappe.

Voii' Annexe D en diapo N°28

15.2) Exercices avec le sac de frappe:

Pour les exercices avec le sac de frappe, cliquez sur le liens internet si dessous pour le
consulter et y accéder au dossiers des exercices avec le sac de frappe : ' [ |

A
o L +
http:llwww.15partiemusculationa.sitew.frl| l_‘J f o ¥




D : le sac de frappe et les protections

<:| Sac de frappe accroche

par une potence

2 types de sacs

‘.---"'" de frappe r‘ER‘LAS'[

protections powr &g pieds ot les dbhiag
peour leg frappags Ay ¢ac de frappe
(AN}
Sac de frappe
sur pied
T

pratections poir les pieds
i hes Trappes 8o sac de Irapge

Slwan de
boxe
consailla

Ganis de boxe conseille
pour I'entrainement au
sac de frappe pour les
mains pour ne pas se
blesser lors des frappes

Accessoire de fitness et de cardio le sac de frappe et les
protections pour les frappes pour ne pas se blesser



16) Gants bandes d tection et ceinture de musculation:

Definition et principe :

- pires de musculation qui permettront de-protégﬂotre dos et, de vos
int votre séance de musculation. La ceinture de musculation et les bandes de
rviront lors d'un exercice avec des charges lourdes par Exemple: le squat, le
levé de terre...(etc.). Pour les gants, ils protégeront vos mains contre les
ignées de musculation. ils
‘des cornes et cloques pendant votre séance et, des glissement
mains moites) du a la transpiration lors de la manipulation des haltéres des
;_;: chines de musculation pour effectuer I'exercice correctement.

E Bandes de protection Bandes de protection Ceinture de protection Sangles de tir_age
g pour les genoux pour les poignets pour les lombaires de musculation

Gants de musculation de
protection pour le=s mains

Ceinture de prote-ctiom
de mu sculati-on

Les différents accessoires de protections conseillées pour
pratiquer de la musculation en toute sécurité pour eviter les blessures




17) Sites internet, L'ﬂ.—.s Revues (librairie) DVD de muscu et de fitnhess:
=y
Definition et principe :

CC pires de fitness et de musculation de renseignenﬁﬁts. : ,“ k P D
livres et les revues de musculation et de fitness, vous retrouverez plusieurs
ant de progresser plus rapidement. Les différentes parties traitées seront:
les programmes, les routmes d’entrainements, les conseils sur
yrtages, des conseils de pros, des infos
des associations, les bodybuilders sur leur techniques d’entrainements, les
5, Ies résultats et les lieux de concours de culturismes et, des informations sur
s conseils sur les compléments alimentaires pratiqués par les boutiques de
'sur internet. Concernant les DVD et les sites internet, vous retrouverez les
les programmes, les routines d'entrainements de musculation, des cours de
'onseils sur I'entrainement, des conseils sur la nutrition, des conseils sur les
sur Ieur techmques d’ entramements, de nutrition et de compétition.

o e

1:“ T .II-
i | .

1 Jn'l el

s

de DWVD de la - e

musculaticon | TR e ] — | T g

et du fitness . E il - - .  H Rl 1
e | rE

S |

Quelqgques exemples § TSRS = i -‘-._ 1 2 i
e T ; !-I.'H'II:I:I
™

TET L5

=

"ﬁ; 2 - By Py o] vy yp—— B iy 1 e e e oy ll-"'-h-:l-_'l | FE . RS B S

I . e F i !
ﬂue!quesexemplea deli'.'res de musculation de fitness de yoga et de pilates que jé vous "lt_l'l:_ﬁ_ﬁ.m frowat Eadrpiele 01 bt dun g [l Aeiid M S Bl -‘_‘

recommande et que |e dispose pour mes entrainements de musculation de yoga et pilates u-'""




18) Le walkman, le ¢ e musical aléphone portable les lecteurs MP3 et MP4 et
dcouteurs: =

principe : i

oire de fitness et de musculation qui permettra d'écouter de la musique
. entrainement de musculation ou de fitness. L'objectif de cet accessoire sera
siques favorites ou tout simplement écouter la radio pour permettre :
BMeE ar, de vous motiver, d'activer le rendement,

e YOU [

et, la contractlons musculaire rapidement grace a vos musiques favorites
ar ; dans votre propre univers personnel sans étre dérangé lors de votre séance
tion ou de fitness.

Accessoire de .
iR Accessoire de

le casque pour musculation et de
taléphone e lecteur fitness les écouteurs Accessoire de musculation et de fitness

MP3et e NP4 le walkman




18.2) Les résultats obtenus avec un entrainement en musique

- EMNDOR‘ INES
. ualquev

LIhEFHtIDI’IE

Hormone de bonheur
grace a la musiaue

Entralnement I'EHEEI

Schéma pour comprendre le
fonctionnement et l'interet d'un
entrainement avec de la musigue



"'.'_'-t;___

vestimentaires pour la musculation le fithess et pour le concours de culturisme

— i
mentaires de sport pour Ia musculation et pour le fitness pour les

‘les femmes :

ratique de la musculation ou du fitness, il sera conseillé de porter des

. y poly Br, a ou, de polyamide qui absorberont et
otre corps au sec afm d'étre a l'aise pendant votre séance.

nmes le choix de la tenue de sport sera : un short , un maillot a manche longue
n débardeur, un débardeur ou un maillot compresse, un jogging, un T-shirt, un
court ou long (cuissard, cycliste), un sous vétement de musculation(boxer, slip,

) T' __;_‘:' femmes, le choix de la tenue de sport sera : un short , un maillot a manche longue
u-cou

UFcourte, un déebardeur, un débardeur ou un maillot compresse, un T-shirt, un jogging, un

,ﬁi.l_'s'ﬁﬁprf court ou long (cuissard, cycliste), un sous vétement de musculation (boxer, slip,
string), un leggings, une brassiére, un shorty.

Vous choisirez votre tenue en fonction des saisons et des températures. Dans certains cas
vous pourrez faire de la musculation ou du fitness torse nu mais en salle de musculation
cela n'est pas autorisé pour le respect, pour évitez une attirance sexuelle, ou, pour éviter
de critiquer le physique générale de la personne des adhérents et des adhérentes d'un club
de musculation. Chez vous, vous pourrez le faire sans probleme si vous le souhaiter parce
que, vous serrez seul chez vous et libre de votre tenue personnelle.

Voir Annexe E des différentes tenues vestimentaires pour les hommes et pour les femmes
en diapo N°34




AnneXxe E : Les differentes tenues vestimentaires pour les hommes et pour les femmes :

o ===

Sous short court Maillots compresse

X

Cuissard court welo Dms-safd long velo Débardsur compresse
LS ﬂ - W

Chaussures de vele  Chausseties bazzes

o=

Sous short long

Sunsetement Jooging}

Bas.kets de sport Chaussettes hautes

Shorty +

’ soutien gorge
-j::ut?ﬁw Eﬁ;a::;zseiewl de sport
(femmes)

Les differentes tenues vestimentaires
pour la musculation et le fithess pour
les hommes et les femmes



19.2) Tenues vestimentaires pour un concours de culturisme :

T

Pour un concours de culturisme, le bodybuilder ot la bodybuildeuse devra porter de
es hommes (bodybuilders) : un slip spécial pour la compétition de —

un maillot posing micro stretch). Pour les femmes (bodybuildeuses) : un ' maillot

orty ou string et un soutien gorge) spécial pour la competition de culturisme.
ra de mettre en valeur votre musculature sur scéene. On appliquera un produit

sous forme de creme ou d’un spray autobronzant (conseillé) afin de mettre en
» ger et vous appréciez sur votre physique

~ et le jury Iors du deroulement du concours de culturisme.

Descriptifs des images pour le concours de culturisme

1 Tenue vestimentaire pour un concours de culturisme pour les hommes slip spécial pour la compétition de culturisme (un maillot posing micro stretch)

2 Tenue vestimentaire pour un concours de culturisme pour les femmes un maillot bikini (shorty ou string et un soutien gorge) spécial pour la compétition de culturisme
3 Produits appelés Tan sous forme de créme ol de spray autobronzant pour mettre en valeur la musculature de vos muscles lors du concours de culturisme

4 Compresseur spécial Tan pour ['application du tan sur les bodybuildeurs et bodybuildeuses

5 Exemple d'un bodybuildeur aprés application du tan

6 Attriburtion du numére du bodybuildeur ol du bodybuildeuse pour le jurry et le publique pour le juger de son physique



jon et utilisation :

ccessoire gradué en M|II|I|tres (MI) mumt d’'une grille et d'un bouchon en
haker se g nt ou coloré ac la marque du fournisseur. 1l
actuer des preparatlons pour les compléments alimentaires en poudre pour
nts (avant pendant ou apres) ou pour la ou les collation(s) dans la journée.
'_"_étion on y mettra une ou plusieurs cuillere(s) du compléments alimentaire
exemple : de la whey proten, on y ajoutera ensuite du liquide Exemple : apres
a poudre, on y ajoutera 250 MI d'eau ou de lait dans ce shaker. Enfin, aprés avoir
Votre preparation ( poudre et liquide), vous secouerez le shaker quelque secondes
s le degusterez. Vous choisirez ce que vous voudrez y mettre en supplément dans
)aration pour votre shaker protéiné.

Accessoire le shaker




21) les complementsﬂpentalres :
=y
2 Définition et utillsatlon r

nléments alimentaires qui seront 2 consommer en plus de vos repas pour

A prendre rapidement de la masse, du volume, ou, de la définition de vos
1 fonction de votre ou de vos objectif(s) a atteindre(s). On les retrouvera sous
i@lules ou de poudre en fonction du compléments alimentaires utilisés. Pour la
, 20 de la diapo ou de la page
Ila partle du shaker. Pour Ies gélules il suffira de les prendre a jeun le matin

Soir de préférence 1 a 2 gélules par jour par exemple pour les booster de

. Il sera recommandé de changer et d’essayer plusieurs marques de
S alimentaires pour les comparer afin d'obtenir des résultats sur votre physique
y S'habituer a la méme chose. Demandez conseils aupres d’une personne

un magasin de diététique sportive ou dans votre salle de remise en forme.
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Exemple des compléments
alimentaires de la gamme BSN
que j& vous recommande et
utilisés par les sportifs de haut
niveau et les amateurs de sport




BSN que j'aie utilise el je vous recommande et qui est utilise par les pros :

21.2) Exemple d‘'une classification des différents complements alimentaires de la marque

Hulle de poisson
pour be cardio

Shaker Une bolsson @nergisanis ol de
récupdralion avant et aprés
I"entr ent ol Ba porurmede

wun gainer o de la whey pour
augrmentar ma massa at rmor
wolume musculaire pour aider
a daéaveloppar mes mMmusches
{massa mabgrel
{poudre)

Une caseine avant
daller rme couchar

Un récupdrabewur
apres Nentraimnameeant
Ipoudre ol gelulas)

Un wasolidatewr

Pour favoriser ka

wasodilatation

musculkaire et

s congest@on
Ppendant wotre
entraimament

Un bruleur die graisse pour permettre de défimie

(poudre od AL i YN eSS TEEL {na m
Ume arre proteinsg sn N booster pour = el 5
elulbas) cas droublis o shaler WOENEe S LA e rTEE I musl:l._llalra] f=t=1T] 2 ver ma g et
Cd che b e I agE e (gelules ol poudre) mes Kilos lors e ma période de séche

(gelules ol powdre)

Wue general des
complements
alimentaires

en poudre

YVue general des

compléments
alimentaires
en gelules

fications des différents compléments
2 alimentaires de la gamme BSMN g

[ ==

' Ea g de oo =
p alimentaires BSN pour progresser




ons énergisantes:

. T
principe:

)oissons sous forme de petite bouteille en plastique ou en canette qui vous
s hydrater lors de votre séance de musculation ou de fitness pour
)| l'étre atigué pendant votre séance. Ces
a onstltuees d'une preparatlon E=11) ¢ dlfferents parfums(Ex: fraise, orange,
ous choisirez votre boissons en fonction de vos gouts préféreés.

menliecf:n
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SeEnee e mussulation ob de fitnoss




ol le sac a dos de sport :

T ——

et principe :

o

vos affaires de sport dans votre sac
NS votre sac a dos de sport. Le mieux serra de prendre un sac de sport car
.Yy mettre un peu plus d'affaires puis qu'il sera assez large contrairement au
.-lt ort. Le sac a dos de sport sera plus conseiller pour une personne qui
e fithess ou qui emmenera peut d'affaire ou une personne qui se rendra a pied
e remise de remise en forme ou dans une salle de musculation.




-
eale:
-

n et principe:

-

L en collation a manger pour permettre de vous fournir de I'énergie pour votre
d'endurance ou de musculation. Il servira en cas d’oublie du shaker protéiné.
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les exercices
vec l’accessoire de

Sgym ballon de gym ou
~ le ballon suisse
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e
B,

culation avec le ballon de gym ou ballon Suisse : —

8BS exercices de tonification, de souplesse, de gainage ou, de stretching pour
it uscles du corps. Cet accessoire sera tres utilisé pendant la grossesse

‘de gym est un accessoire aussi appelé Swiss Ball ou Gym Ball. Il permettra de

Jra DN € 2 sur u avail important des muscles profonds
Ces exercices avec Ie ballon de gym ou Suisse auront la méme efficacités
cices avec des haltéeres. Les muscles de la couche profonde des abdominaux,
, des fessiers et, des lombaires seront particulierement sollicités lors de la
fdes différents exercices avec cet accessoire.




Exercices avec ballon de gym

Programme Tomicite: sénes bnguss, 30 sscondes; 20 4 30 epattions & un rytme
ook femis e rioundration dasl 3 fees dedzution
IPragramme Expiosivibé: sares sourtes, nembre manimal de répetidans en 15

sernndes, i (eckninuement mabrases, tempe g8 recapembion 1 minufes

2) FICHE DES EXERCICES
AVEC LE BALLON DE
GYMNASTIQUE :




‘exercices de musculation avec le ballon de gym cliquez sur le

net http://foreverfit.tv/swiss-ball-workouts-for-men/




-SSier des exercices

c le banc Body Works
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ce que le banc Body Works?

i
sera un entrainement complet. il aura pour objectif d’un travail portant sur :

iment, la tonification des muscles, la résistance et, le volume musculaire tout
ec cet appareil. Vos travaillerez vos muscles des cuisses, du dos, des bras,
gs, des abdominaux, des fessiers et des pectoraux. Il fonctionne avec 2 poignets
elles assurant une totale liberté
t comme sur un banc a charge libre sur un systeme a tirage guidé. Lors du
Futilisateur va se tracter, tirer ou pousser selon I'exercice. Pour augmenter la
X jjgmentera la résistance par I'angle d'inclinaison de I'appareil ou soit en
5 disques de poids. Enfin cet appareil vous proposera environ 29 exercices de
A pour vous aider a sculpter I'ensemble du corps cuisses, dos, bras, épaules,
luX, fessiers et pectoraux. Cet appareil vous prendra quelques minutes pour vous
In corps de réve.

.







)ssier des exercices
pavec I’accessoire de

~  gym Body Blade




e

1) Définition et principe d'utilisation:
o

ainy t par vibrations ou appelé oscillation rythmique oul mécanique qui se
NS le corps humain ou par le dispositif mécanique. L'entrainement par vibrations
‘Bodyblade activera les groupes musculaires dans tout le corps grace ces
 produites.

= = g = -
T » VOUS U erez des mouvements simples et efficaces. 15 minutes par
dur vous forger un corps de réve.

-

. de cet appareil:

-

iges des vibration de cet appareil seront énormes. Vous pourrez vous attendre a
lioration du bien-étre, de la stabilité fonctionnelle, plus de tonus musculaire,
ce, des avantages de I'entrainement aérobie rigoureuse, une augmentation du

*'-' me, une augmentation de la consommation de calories et de la perte de poids.




poussiane™. The Bodyblade Exercise Guide

& £ k

I ﬁ AP, 3) FICHE DES EXERCICES AVEC
] [ 6 1 L ] [ L LE BODYBLADE :
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=
-7
merEmat i ._.;_...




;_-**- er la planche des exercices de musculation avec le
‘cliquez sur le liens si dessous:
pww.bodyblade.com/file/download/tinymce file browser/128/c

-
-

ilyblade exercise-wall-chart.pdf

S

- —

e
“Pour plus d'information sur les exercices et les routines avec le
‘bodyblade cliquez sur le lien internet si

dessous pour le consulter et poury

acceder http://www.bodyblade.com/en/exercises




)ssier des exercices
pavec l'accessoire de

gym Bossu Ball




e que le Bosu Ball?

ateforme rigide en demi-sphere souple représentant le méme principe que la
' os inférieurs de plus, on pourra
les deux sens. Lorsque le Bosu Ball sera appuyé sur le coté plat, on
antage pour maintenir son équilibre sur une surface instable. De ce fait, la
g Iera d’avantage. Si le Bosu Ball sera couché dans Pautre sens, la surface
nais tres instable, permettant un travail de la proprioception et, de I'équilibre.




3) FICHE DES EXERCICES
AVEC LE BOSSUS BALL:




issier des exercices
avec P’accessoire de

iﬁgym Dyaco Dai Yu-
Phase




1) Qu’est ce que Dyaco Il)!a;u Yu-Phase
essoire de musculation et d’art martiaux qui vous prendra juste 6 minutes par
axercer pleinement six postes clés amélioration de PPendurance, le
ot, de la tonification des membres supérieurs et inférieurs de la poitrine,
 bras et, des jambes.

C'est un accessoire reproduisant six exercices. Cet accessoire sera un baton constituée
d’un ressort en plastique, en caoutchouc et, en nylon, 2 poignés composées de latex en
acier, et, d’aluminium. 1l possédera 4 roues pour permettre de glissement facile pour
des mouvements lisses pour toute surface du sol ou pour poser au sol votre accessoire
pour les exercices de pompes. ’accessoire pourra étre utilisé pour n’importe quels
mouvements.

Pour terminer, cet accessoire sera constitué de 2 bandes élastiques permettant des
mouvements pour le dos et les biceps




-
31-'Eh'e des exercices avec Waver Tone 180 :

P-PUSH UP




ssier des exercices

{ ec PPaccessoire de
- gym Easy Curves




Easy Curves ?

ppareil qui consistera a améliorer la tonification et le raffermissement des
a poitrine pour qu’ils resteront forts, beaux et bien conservés. Cet appareil
ement pendant 5 minutes par jour pour obtenir des muscles de la poitrine
rves vous aidera a construire et a renforcer le tissu mammaire pour lui
orme afin de I'améliorer. Aprés un mois d'utilisation, les résultats au niveau de
3S de vos pectoraux seront palpable et beaucoup plus fermes. Avec Super Curves
are z un bon moment pendant I'exercice afin d’obtenir des brillants résultats en

? o el e o ee—

— g
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FICHE
DES
EASY

CURVES :
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axercices
yec ’accessoire de

,_ - et le Magic BB

gym Flex Shaper




lex Shaper et le Magic BB?

et le Magic BB seront des appareils qui vous permettront de retrouver une
de réve en seulement 10 mmutes par jour. lls permettront de travailler les
s tout en brialant les calories en
ements. Son secret résidera dans la technologie flex, un cable ressort qui
contracter les muscles a la fois quand vous plierez Pappareil ou, quand
rez pendant le mouvement. A vous le corps ferme et harmonieux rapidement !




FICHE DES EXERCICES
AVEC LE FLEX SHAPER:

p

.H- i
e
.—_ﬂ -
o
= K







- _-F-

ISsier des exercices
avec l'accessoire de
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vm door?

ement de fitness pour la maison qui reprendra les mouvements que vous
alle de gym. Cet apparell fonctlonnera a travers du systeme de poulies dont
: aglé DE N rég¢ : 2 tension qui travaillera toutes les
a I'mtensﬂe que vous souhaiterez grace ce réegulateur de tension. C’est un
" rés complet qui proposera une variété d'exercices (environ 200) pour tous
] ceps, triceps, pectoraux, jambes dos, épaules, abdominaux. D’autre part,
2 cet appareil reprendra et simulera tout les mouvements de gym, d’arts
-natatlon... (etc.) afin de vous aider a améliorer votre technique. Pour terminer
1 de cet appareil sera facile a installer sur un mur ou une porte. Cet équipement

_a gquelques minutes d’entrainement environ 10 minutes par jours.
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FICHE DES EXERCICES AVEC LE GYM DOOR :




)ssier des exercices
vec ’accessoire de

— -
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~ gym la kettlebell
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1) Qu’est ce que la k ebell:
o
| 11 associera un travail de cardlo et de renforcement musculaire. En conséquence, on
5 afin d’obtenir des résultats en moins de temps qu’un entrainement
et accessoire sera vraiment PPoutil idéal pour obtenir un « corps de réve. Vous
z rapidement tout en perdant du gras. La kettlebell aura de nombreux
2s autres équipements d’entrainement. D’une part, grace a la anse, elle
les mouvements balistiques qui seront habituellement réservés aux athletes de
a a effectuer une accélération puis, un
‘un accompagnement du poids. Ce type d’entrainement ciblera les fibres
: rapides qui seront celles ayant le plus gros potentiel de développement. Pour
construirez du muscle plus vite ! De plus, ces fibres seront essentielles dans
s ou PPexplosivité sera un facteur important comme par exemples : les sports
aux (karate, Kung Fu, judo, taeckwondo,...), les sports de combat (boxe
y _'glaise, grappling, mma, muay thai, ...), le football, le rugby, le sprint, le tennis.
usion, les objectifs de cet accessoire permettront de briler les graisses comme

in _f. ‘e exercice, d’améliorer la force, Pendurance, la capacité de travail, la

| = -

= .L:;;::-' . Ia coordination, Pagilité et le cardio en travaillant tout le corps. Un autre point
-im oﬂ}n&en faveur de la kettlebell sera le travail asymeétrique. Tout comme un haltere,
“elle autorisera I'’exécution du mouvement indépendant a droite et a gauche. Ainsi on pourra
“rééquilibrer ses faiblesses au lieu de les renforcer comme c’est le cas en musculation avec
une barre. De plus, |a kettlebell il sera bien plus difficile a stabiliser qu’un haltere, elle
permettra donc de solliciter davantage les muscles stabilisateurs des épaules, du tronc et,

des abdominaux.




99 EXERCICES
AVEC LA

?(‘j KETELEBELL :
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iSier des exercices avec
presse de musculation

parell charges guidees)




T
1) Qu’est ce que la presse"'(’le..musculation (appareil a charges guidées)?

e

s précisément appelé presse de musculation qui désignera un appareil
Bra une pousseée de l'utilisateur face a une charge afin de réealiser un exercice.
23S en fontes seront reliées par des cables permettant le mouvement guidée.
2Ur sera utilisé pour sélectionner la charge désirée. D'autre part, 1l permettra
poussée des jambes des pectoraux ou, des épaules, afin de travailler un
. ! poid 0 stance avec la poussée de lI'usager
poids et les barres circuleront le long des rails métalliques, empéchant les
'! ne pas prendre une mauvaises positions lors du mouvement (charges et
guidées). L’utilisation de la presse de musculation aura pour objectifs :

> O

g
2 masse musculaire (augmentation du volume musculaire) et une tonification de
e. C’est un exercice évolutif plus simple, puisqu'elle n'impliquera aucuns
Ats ou déechargements de barres avec des disques de fonte (gains de temps). Il
e de bouger le sélecteur de la presse pour choisir sa charge de travail. Pour

~term _'__ ‘; € ’est un appareil d’apprentissage pour apprendre aisément et rapidement pour la
1é f; ion des différents exercices, grace a ce systeme de charges guidée. Cet appareil
ndra quelques minutes par jours pour vous forgez un corps de réve a domicile.

_,EiTﬂ




Biceps Epaules Benchpreas Rowing

A Ak}

Triceps Rowing
PO Leg extension Butterfly reverse
Rotation Bi
Leg flexion Butterfly iceps
Triceps

Jambes Jambes Epaule

2) FICHE DES EXERCICES AVEC LA PRESSE
DE MUSCULATION
APPAREIL A CHARGES GUIDEES) :
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~ Dossier des
© exercices avec

=~  le AB Flex

=
e
a—

__ét le T-Core abdos




.

principes de AB Flex et du T core :

S accessoires qui vous feront travailler vos abdominaux. lls isoleront et
abdominaux de facon tres efficace. L'accessowe sera composeé de deux

. obile en pression sur la paroi
|endra coullsser sur le corps de I"appareil. La résistance sera assurée par

2N _caoutchouc. Le but sera de varier la position des sangles pour obtenir plus
3 et ainsi gagner en puissance.

—

lisation, il suffira de poser le coussinet sur le nombril puis de saisir les poignées

y 1e haut et de tirer vers soit I'accessoire. Selon I'appareil de I'ab Flex que vous
fez il pourra étre équipé d'une goupille rouge qui viendra s'enficher dans le corps
"Iz "'qentrale qui comprendra 6 trous correspondant chacun a un niveau de difficulté
“ F ). Plus la goupille sera basse ( F par exemple ), plus I'exercice sera difficile. En

DU _lz_er_l'afgoupllle servira de repeéere pour votre progression grace a une graduation sur la
partf’ avec les poignées selon le type de modéle d'accessoire.

Par exemple, vous voudrez commencer par I'exercice le plus simple et facile. Il suffira de
fixer la sangle débutant sur les ergots les plus haut sur la partie avec poignées, puis de la
passer en haut de la partie centrale. Ensuite, vous mettrez la goupille dans le trou « A » en
position assise vous tirez vers vous la partie avec les poignées jusqu'a ce que le bord
intérieur de cette partie touchera la goupille. En seulement 3 minutes par jour avec le Ab
Flex vous ferrez une séance qui comptera environ a 200 crunchs au sol sans vous faire mal
au dos. Vous pourrez avoir de parfait abdominaux grace a cet accessoire.




2) Eh:c'ces avec l'accessoire de musculation AB Flex :
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3) Exercices avec l'accessoire de musculation T-Core :




4) Exeﬁhzccessoire de musculation T-Core :




)ssier des exercices
avec ’accessoire de

__ -

;gym le Battle Rope




T
1) Qu’est ce que le Battle Rope?
o

ire qui se présentera sous la forme d’une corde. Lors du mouvement, on
rincipe d’oscillation et de tension concentrique. L’onde créée par vos bras, va
era le long de la corde mais egalement jusqu’a vos pieds par PPintermédiaire des
_:.*h.-. laires mettant en action et en tension ’ensemble du corps. Ce travail
énc ement ’ensemble des systemes de organisme. C’est vous qui gérez
Sers plus Pintensité sera importante. Cela
[ porte qui, enfants, hommes, femmes, personnes agées de pouvoir utiliser
e. La possibilité d’utiliser des exercices sans impact au sol ou en position
gttra également a tous personnes blessées au niveau des membres inférieurs
voir maintenir une grande condition physique tout en optimisant les processus
ion du corps. Il permettra d’augmenter la condition physique, de Pendurance
sant ensemble des chaines musculaires et particulierement le haut du corps,
nter la puissance musculaire voir la masse musculaire en le combinant avec une

S

& methode, d’augmenter la récupération musculaire voir méme de diminuer les

= - — ==

ulet I_'s'-tendmeuses et de bruler de la graisse en éliminant les calories. Enfin, cette

tﬁggle sera adoptée par les stars du MMA de rugby et des sports de combats. Essayer le
eﬂHI vous surprendra par son efficacité en complément de votre entrainement actuel

v




2) FICHE DES EXERCICES

AVEC LE BATTLE ROPE:




)ssier des exercices
Favec ’accessoire de
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;gym le Body power




ce que le body power ?

il est concu pour la tonification musculaire des adducteurs,
e la poitrine et des bras. :




. - -
2) Fiche des exercices avec le body power:

g -
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Pour consulter les exercices et le dossier cliquez sur le lien internet si dessous:
extrait Domyos Décathlon :

http://www.domyos.fr/fitzine/conseil/exercice-video-body-power-n31705




)ssier des exercices
avec ’accessoire de

._'-
S

ﬁym le Body Trimmer




.

e le Body Trimmer? ..

soire leger et portable de musculation. Cet vous aidera :

bras, vos jambes, vos hanches, vos cuisses et, votre ventre en méme

tif de cet accessoire con5|stera un entrainement de la force, de la
aire, de la physiothérapie et de Iz eadaptatlon. Cet accessoire sera

o] o DU 2, ae Pic |que
b sur Ies pedales afm de blen temr PPaccessoire pour les mains et les pieds.
e a la maison ou au bureau. 1l sera tres efficace et facile a utiliser.

vos pieds dans les pédales puis, de tirer le tube vers la poitrine.

.—




et , : el . 2) FICHE DES
‘i_-\ﬁ | - _d EXERCICES
" ‘ : = AVEC LE BODY
TRIMMER :



s ;—

- axercices
ec I’accessowe de

'gym le Bullworker
i‘if ou le SLENDERTONE
FORTEX




LE BULLWORKER SERA UN ACCESOIRE DE MUSCULATION EFFICACE
POUR OBTENIR UNE CONGESTION MUSCULAIRE SPECTACULAIRE ET RAPIDE

)/

\
/ -
7
r .
Isometric
Resistance




1) Description, principes et objectifs de cet appareil :

s .-"

or est un mécanisme de force concu pour des exercices isométriques pour un
ant rapide. 1l vous prendra quelques minutes par jours. Vous pourrez exercer
les de votre corps. Le gros avantage de cet accessoire, sera son utilisation

r les jou JVACTTET T e sport est fermée ou, quand vous
emps de vous rendre a Ia salle de sport La plupart des gens utiliseront ce
travailler I'ensemble du corps dans chaque séances d'entrainements.
r developpera rapidement et principalement la force, la puissance, le volume
‘musculaire. On obtiendra également une meilleure congestion musculaire
urcissement des muscles. Cet accessoire sera tres apprécié et trées utilisés
ybuilders avant une compétition afin de densifier les muscles rapidement avant

‘'scene ou pour des séances de photos. Enfin, cet appareil comprend 51
qui travaillera tout le corps.

iy

P

_I:' Bullworker sera composé d’un cylindre tandis que le Fortex fonctionnera avec un piston
guidé et des poignées pour la portée de mains. Le but sera a Putilisateur de pousser vers

I'intérieur sur les deux extrémités de I'appareil en maintenant la position quelque instants
pour travailler les muscles puis, de revenir ensuite.




o
| 1.3) Objectifs de éem

ment la croissance musculaire en utilisant une cmaction stati
puvement, vous vous concentrerez sur ’effort sur le ou les muscles ciblés.
arez dans une fourchette ciblée de mouvements pour augmenter votre masse
f votre force. Il suffira tout simplement de placer la résistance souhaitée et
ice en maintenant la contraction pendant 10 secondes minimum.
, ON [ . 2 gue du muscle dont la stratégie sera
pour developper Ies muscles maigres, obtenir plus de puissance et, de
a pas besoin de répéter le mouvement par la suite. Cet appareil n’aura pas
fos articulations. Il vous sculptera des pectoraux d'acier, renforcer et
os pour obtenir ce dos en V de réve, des épaules et des bras puissants, des
K et des obliques plus ferme et, des jambes plus galbées. En outre, vous
ez considérablement votre masse musculaire dans vos bras, la poitrine, les
e dos et, les muscles des jambes sans passer des heures en effectuant des

;es ennuyeux. Vous verrez vous serrez ravie des résultat d'un entrainement complet

i prendra seulement 7 minutes par séances trois a quatre fois par semaines.

the challenge
is real...

Classic

150 Ibs
rasisiance




2) FICHE DES
EXERCICES

AVEC LE
BULLWOKER :
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3) Guide complet dwcices de musculation avec le Bullworker :




)ssier des exercices
Favec ’accessoire de
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gym le SLENDERTONE
FORTEX




we de PPaccessoire de musculation FORTEX

. — --F'"“
muscles qui travaillent avec Putilisation de Paccessoire FORTEX :

FORTEX EXERCISES 9 UPPER BODY MUSCLEGROUPS
IN 1 PORTABLE TRAINING DEVICE!

Trapezius
Deltoid  Deltoid 4 e ——_Rhomboid
Pectoralis Al /.

p S - Major 5 G || f , .
> M\ Biceps i L AlE & Triceps
{g’]iﬂrachii T /o : Brac-hu.
- i 9 _Ei:-. \ 5 . Latissimus

) i Dorsi
Wrist k I ;
[ o A Wrist
T Flexors e _ Extensors

—=—2 if;fﬂ Les résultats obtenus d’entrainement avec Paccessoire FORTEX :

 i—

Aufassmiank S EsAment

PHASE A;\I ‘ P L — | PHASEC:

'

100% - My Measured Strenoath




3) Les pro rammé;‘de-l’accessoire FORTEX :

Set Exercise
direction dial to
Push Mode

Lo 10
Repetitions

Do 10
Hepetitions

Do 10
Hepetitlons

_}

Do 10
Hepetitions

_}




3) FICHE DES
EXERCICES AVEC LE
SLENDERTONE
FORTEX :
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s exercices de musculation avec le fortex cliquez sur le lien internet si
| — %
le consulter:

ortexflex.com/
fithessboutique.fristatic/ medias/man_fortex.pdf




)ssier des exercices
_ ec ’accessoire de

i =
S E
- =

_'-
_-'——
"E-
L —
-'-
p—

"
e
_-—_

- gym le Flexoring
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Du’est ce que le Flexoring :

accessoire complet. Il remplacera avantageusement la méthode Pilate
ts accessoires comme les charges ou, les élastiques employés pour le
nt musculaire.

—
4

ps de compre ons d : entre 10 et 20 kg), déterminées en
2 positionnement sur Ies differentes poignées. Il sera utilisé pour le
r usculalre ou, dans le cadre de la méthode Pilate ou, dans de nombreuses
‘en kinésithérapie. Sans réglage aucun, il permettra de travailler un trés grand
_ . cles des membres supérieurs (depuis les épaules jusqu’aux doigts), des
feérieurs (hanches, cuisses, mollets) et de ’ensemble du buste
, abdos, muscles du dos).

Faible
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2) FICHE DES EXERCICES AVEC LE FLEXORING :




s s ——

axercices
ec I’accessowe de
ym le Iron gym barre

;"e traction ou barre de
| porte barlizer




"'.'_'-t;___

2 le Iron gym barre de traction ou la barre de porte barlizer?
. s i
| sera concu pour renforcer et solidifier vos biceps, les extenseurs de vos bras,
ine, votre dos, vos épaules et votre ventre. En conclusion, il permettra de
r I’ gralité des muscles de votre torse. On pourra faire ces exercices avec une
i exercices seront possibles celons le type de barre de

action 0 B

i1s disposerez.

A T |




2) FICHE DES EXERCICES AVEC LE IRON GYM BARRE DE TRACTION
OU LA BARRE DE PORTE BARLIZER:




e i

)Ssier des exercices
pavec lPaccessoire de

~  gym le Iso Bow




T
1) Qu’est ce que le Isow Bow?

e

p accessoire complet. 1l remplacera avantageusement la méthode Pilate
accessoires comme les charges ou, les élastiques employés pour le

ent musculaire.

ye

2 de 2 poignées en mousses reliées a un élastique. Il sera utilisé pour le
. DU, da . othode Pilate ou, dans de nombreuses
meS|therap|e. Sans reglage aucun, il permettra de travailler un tres grand

cles des membres supérieurs (depuis les épaules jusqu’aux doigts), des
erieurs (hanches, cuisses, mollets) et de ’ensemble du buste

&

abdos, muscles du dos).

Move
Direction



T

e -
_2) Comment 'utiliser ? -

- gm——

deplacera dans n’importe quelles directions. Lors de Pexécution, Il vous

Stirer lentement ’accessoire plus ou moins fort celons votre niveau physique.

S qui effectuerai la force grace au tirage de 'accessoire. Lorsque vous effectuerez
ent, vous devrez atteindre une extension compleéete de Particulation a travailler.

ompléte de mouvements possibles.

%

a quelques minutes par jours.




3) Fiche des exercices avec le Isow Bow :

Mulil
Positions

Move

>sl Direction Q P
7 s

gy - Fhonisiany - Paak

[
i Figure 9"




)ssier des exercices
Favec ’accessoire de

e, i =
= E
=

,.gym le multi gym stick
Pilate




1) Définition: =_ "y ‘ QJ

e résistance variable qui vous offrira un systeme d’entrainement co
le corps pour muscler, renforcer, sculpter et découper tout votre
IS permettra d’effectuer plusieurs exercices pour les biceps, les épaules, les
5 jambes, les fesses, la poitrine et les triceps. Vous effectuerez 30 exercices
r les hommes et les femmes de tous ages sportif ou non celons votre condition

L tilisation:

re sera utilisé pour un entrainement complet a domicile ou en salle de sport
_lr ements de gymnastique, de musculation ou, de Pilate. 1l sera composé d'une
}lassee en mousse, de 2 élastiques en caoutchoucs a partir d'un tube de
ge durable, et de 2 passants pour les pieds et les mains afin de procurer

Xerc ' fluide unique et , sans a coups pour ne pas vous blessez lors du mouvement.

Peut enca mbrant, simple et efficace d'utilisation, on choisira Pexercice désirés puis, on
Csaisira Ia ou les 2 poignées en les agrippant a chaque mains ou par les passants pour les
‘pj_eds-ou on se positionnera sur la barre en fonctions de PPexercice sélectionner.

“Ensuite, vous effectuerez le mouvement en poussant ou en tirant I'élastique ou les

élastiques ou la barre.

Apres Pexécution du mouvement on reviendra a la position de départ du mouvement. Puis,
on recommencera le mouvement. Pour augmenter ou diminuer la difficulté lors de
Pexercice, on pourra tendre ou détendre la tension de ou des élastique(s) ou en enlevant ou
en ajoutant les élastiques de tensions différentes (couleurs des élastiques) grace aux
mousqueton(s) ou a I'enroulement de I'élastique autour de la barre pour choisir le degré de
difficulté (plus ou moins de la force de I'élastique). Tout dépendra du modele que vous
disposerez pour le changement de la tension des élastiques. Utilisez le régulierement

et vous aurez d'excellents résultats rapidement. Essayez cet accessoire vous en serrez
ravis. Utilisez le en complément de votre entrainement traditionnel.




.~ Enroulement ol
e‘g, déroulement des

'J‘ 7 = .._J Schéma comment

! augmenter ol elastiques pour
. diminuer la tension augmenter ol
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des elastiques
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Enroulement ou deroulement des
elastiques pour augmenter ol
diminuer la tension des élastiques
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3) Image das différents niveaoux e mudtl
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Cambination sworlout
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s -l v i i o

/ ! Voir diapo précédente
pour le Zoom

Enroulement ol
deroulement des
elastiques pour
augmenter o
diminuer la tension
des elastiques

Schema comment
augrmenter ou

diminuer la tension
des &lastiques 7

T

-

Mid sectian vworkout

Enroulement ol déroulement des
elastigues pour augmenter ol
diminuer la tension des élastiques

4) FICHE DES
Lo dis diffdranis nivesnus de ol EXERCICES

o K f . 5 Exura F::.Tn?::z::lt 1 i 25 b AVEc LE

4

Tedha Foat rénistancs de 1 4 30 ki

Riirganers, Mostesaras, we 1 6 38 ko MULTI GYM

kmbnk o 1 8 0 g

L B I bttt STICK PILATE
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fiches des exercices de musculatlor!_gyec
ulti gym stick Pilate cliquez sur I'un des liens
pssous pour y acceéder et le consulter:

mstickfithness.net/p mbination workout.pdf
lvmstickfitness.net/p df/lower body workout.pdf
,_-'_: mstickfitness.net/pdf/mid_section workout.pdf
aymstickfitness.net/pdf/officebreak workout.pdf
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e power stretch roller:

——

- gl
e

essoire efficace de musculation qui vous permettra de renforcer tous les
aut du corps. Il sera constitué de 2 poignées en mousses muni d’une roue.
nent consistera a se mettre a genoux ou assis, en positionnant la roue devant
ignées en mousses.

iioh du mouvement, il suffira de pousser et de ramener la roue en avant et en
‘du mouvement, la roue de ’accessoire créera une résistance plus ou moins

usserez, plus exercice sera beaucoup plus difficile a PPinverse, moins vous
exerclce sera beaucoup plus facile.

Photos des difféerents Power stretch roller




FICHE DES EXERCICES AVEC L
POWER STRECTH ROLLER::




)ISsier des differents
xercices avec le

; - Power Twister
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-
jwister sera un accessoire efficace. L’accessoire permettra
neE eance de dépannage en cas d’lmPOSSIblllte de se rendre au
es utilisé et tres apprécié par les
pour densifier Ies muscles avant de monter sur scene ou encore
=X ance de poses ou de photos dans le but d’obtenir rapidement une
at une croissance musculaire spectaculaire. Cet accessoire
u n developpement rapide de la puissance, de la force, du volume et,
se musculaire. On obtiendra également une meilleur congestion
] '=' ainsi qu‘un durcissement des muscles de la poitrine, du dos, des
jes et, des bras avec un accent sur les muscle de la ceinture scapulaire.
IS eXer: Tces seront réalisés en station debout. Dans ce cas, vous aurez besoin
iitnﬂre les pieds de la largeur des épaules, le torse droit. Chaque exercices
il'vra—etre réaliser le plus longtemps possible en atteignant le seuil maximal
musculaire des groupes de muscles qui travailleront (jusqu’a I'épuisement
musculaire). Veillez a contractez fortement la zone musculaire pour permettre
une meilleur congestion tous en effectuant vos mouvement lentement pour une
meilleur efficacité du travail musculaire. Ces exercices vous prendrons environ
5 a 15 minutes en fonction du nombre d‘'exercices effectués. Si vous n'aurez pas
le temps de vous rendre en salle de sport c'est I'accessoire qui vous
conviendra. Pour vous procurer cet appareil, vous le trouverez dans des
magasins de sport a un prix raisonnable de 15€ environ. Essayez le vous serrez
ravis des la premieéere utilisation de cet appareil qui vous procura un corps de

réeve et sculpté rapidement.
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uelques exemples rapides des
ercices avec le power twister :

e —F

o




2) Quelques exemples rapides des exercices avec le power twister :




_m des Exercices de Congestion Musculaire

avec le Power Twister :




3) Descriptifs des Exercices de Congestion Musculaire
avec le Power Twister :




EX 1

Position de départ: Placez le power twister au niveau de la poitrine gardez les
mains croisées devant la poitrine, mains positionnées de chaque

cotés des poignées de I'appareil.

En inspirant, Poussez les poignets lentement en contractant la
poitrine puis, expirez en revenant a la position de départ et,

recommencez le mouvement.

Exeécution:

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



EX 2

Position de départ: Placez le Power Twister maintenu en dessous de la poignet de
PPaccessoire, la main droite sera situé vers le bas, main gauche
fermement posée sur les manchons de PPaccessoire vers le haut

placé votre accessoire prés de I'épaules droite.

En inspirant, effectuez une Flexion du bras droit vers le coude puis,
expirez en revenant a la position de départ et, recommencez le
mouvement. Faites de méme avec votre autre main.

Exécution:

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



EX3

Position de départ: Les mains en avant, sur les poignets de IPaccessoire
positionnez le Power Twister vers le bas, poignets situées au niveau

du bas de la poitrine.

Exécution: En inspirant, sans plier les bras, pousser I’accessoire vers I'autre
main puis en expirant, revenez a la position de départ et

recommencez le mouvement.

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



Ex 4

Position de départ: Positionnez les mains sur les poignets de Yappareil Placez

PPaccessoire derriéere votre dos au niveau du haut des dorsaux.
Exécution: En inspirant, sans plier les bras, poussez I’accessoire vers ['autre

main puis, revenez a la position de départ en expirant.
Recommencez le mouvement.

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions
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Ex 5
Position de départ: Accessoire maintenu derriére vous, la main
gauche appuyée contre le dos. Main droite sur la poignet du
Power Twister, encercler les au niveau de la taille

Exécution: En inspirant, ramenez le bras gauche vers la poitrine et expirez
en revenant a la position de départ passez a I'autre bras.

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



Ex 6
Position de départ: Les mains en avant, mains posées sur la poignet de
PPaccessoire positionnez le Power Twister vers le haut au
niveau de la poitrine bras tendus.

Exécution: En inspirant, sans plier les bras, poussez le Power Twister vers

I'autre main et revenez a la position de départ en expirant
et recommencez le mouvement.

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



Position de départ:

Exécution:

Ex 7

La main droite est positionnée sur la poignet

de I'appareil, abaissez le Power Twister au niveau de la cuisse,
I'autre mains doit étre positionner sur la poignet au

dessus au niveau de la taille, penchez I'appareil a gauche au
niveau du coude vers le bas.

En inspirant appuyez sur la main gauche de la poignet du Power
Twister puis, amenez la sur le bras droit puis, revenez a la
position de départ en expirant. Faites de méme avec la main
droite

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



Ex 8

Position de départ: Power twister positionnez au dessus de la téte gardez une
prise serrée sur les poignets de Paccessoire.

Exécution: En inspirant, poussez sur les poignets vers I'autre main en
ramenant les poignées puis, revenez a la position de départ en
expirant et recommencez le mouvement.

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions



Ex9

Position de départ: Power Twister positionnez derriere le dos, gardez une
prise serrée sur les poignets de I’accessoire.

Exécution: En inspirant, poussez sur les poignées vers l'autre main en
ramenant les poignées puis, revenez a la position de départ en
expirant et recommencez le mouvement.

3 a 4 séries de 10 a 20 répétitions
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e des Exercices avec.le Power

ter Samson et I'AV|s sur l'utilisation
ajl par Dave apper et de Joe

f.'_ professionnel de Bodybulldmg :
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)ssier des exercices
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~ gym le Powerbag
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1) Qu’est ce que le Powerbag ?

e y, au appelé sac de force, ou encore sac lesté sera tout simplement ﬁ'ﬁ;;c
i sable ou de I'eau. Il permettra de développer la force et, de travailler les

isateurs différemment qu’un poids traditionnel en raison de sa structure

aura pour objectifs: d’ameliorer la Force, I'Endurance, la Puissance, la
rgetique menant a une accélération du métabolisme (perte de la masse grasse
ies), Pamelioration de la force et de la coordination.

1 s utilise par les sportifs. C’est un outil de renforcement musculaire et de force
pecifique tel que le rugby, le football, les sports de combats... (etc.).




POWERBAG EXERCISE:

...... oz dn B A
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ol el
i F le bag
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2) FICHE DES
EXERCICES
AVEC LE
POWERBAG :
PAGE 1/2
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ISSIer des ¢ Xxercices
lvec ’accessoire de

=gym le Push up pump

o -
- L im—
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e —

- abdos et Ab pump




9 Pump et le Push up pump abdos? i

= el

dire Ab Pump musclera vos abdominaux et sculptera votre corps. Il tonifiera vos
acilement sans effort, en un seul apparell En conséquence, vous n‘aurez pas
' : machines différente ermettra lors de Pexécution de faire des
a position droite pour éviter les blessures. Cet appareil vous prendra
ites par jours tous en effectuant une séance ludique.
Push up Pump Abdos bénéficiera de différents niveaux de résistances. Facile
apportera des résultats rapidement sur votre silhouette Pour terminer, le

Aages portera sur le travail de tous les groupes musculaires.

il o=

PAb pump _pwnel " Push up pump abd




UPPER GRIP:
BACK+SHOULDERS

Position yourself
on the wnit

\

OUTER GRIP: INSIDE GRIP:
CHEST+BICEPS CHEST+TRICEPS
+SHOULDERS "

Raise your upper ’ *
body by pressing Eon " .
on handles R—— —

(3 positions) b | " 4
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2) FICHE DES EXERCICES AVEC LE PUSH

UP PUMP ABDOS :




F'“”;ﬁdif““’ s-m gend [l Torso Twist

iffe ! j IF

2) FICHE DES EXERCICES AVEC LE AB PUMP :




)ssier des exercices
avec l'accessoire de

- i
—
- oy "

'gym le Revoflex xtreme
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. gue le Revoflex xtreme?

Bm sera I’outll parfait pour sculpter vos abdominaux de manieére intense,
effort. era également le partenaire idéal pour I’entretien des muscles de
le votre dos, de vos épaules, de vos bras, ‘de vos cuisses et, de vos fessiers.
€ ra pratique et rapide, il proposera 6 niveaux d’entrainements graduels avec
4 exercices différents. Il sera composé de : deux Bandes élastiques de force
elles assistées pour un entrainement plus intense. Ces bandes élastiques
es sur deux poignées montées sur un socle pour le maintient lors de ’exercice.
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LE REVOFLEX XTREME :
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pssier des différents
i exercices avec le

- - —

;— Shake Weight
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gquoi utilisez le Shake Weight homme ou femme?

ght pour les hommes et pour les femmes sera foq'ﬂ"amentalemen aun
lifiés. Au lieu de soulever le poids de haut en bas ou sur le cété, il pourra étre
2 ol a deux mains en prise serrées sur haltéres. Lors de Pexercice, il suffira de
‘en avant et en arriére trées rapidement. Beanih

nt d’utilisation du Shake weight :

-

ce weight pour hommes et pour femmes est constitué sur les deux extrémités
‘haltere reliée a un mécanisme a ressort dans le milieu de ’haltére. Cet
produira un puissant concept révolutionnaire appelée inertie dynamique.
ie dynamique permettra d'utiliser les muscles du biceps, triceps, les avant-bras,
_ et de la poitrine lors du mouvement en action a travers du mécanisme a
jand le Shake Weight rebondira en arriére,. Ce concept est différent des méthodes

ant. Il vous prendra seulement 6 minutes par jour. W sHakeE

'05 m'mcmaux avantages :

Les principaux avantages proviendront des vibrations lors du mouvement. Il envoie des
ondes de contractions a I'ensemble des groupes musculaires dans la partie supérieure du
corps, permettant un travail des muscles beaucoup plus rapidement qu’un haltéere
traditionnel.

Le mouvement rapide permettra aux muscles de travailler jusqu'a 240 contractions par
minute. Il sera 7 fois plus efficace qu'un haltere. Les utilisateurs ont déclaré lors du
mouvement une brilure dans la partie supérieure du corps et des bras dans un laps de
temps court. Si vous voulez une séance d'entrainement plus dur, secouez le poids plus fort
et plus rapidement pour augmenter l'intensité. Le principal avantage pas de changement de
poids c’est vous qui crée votre force grace a P’inertie dynamique du Shake Weight.




4) Mouvement correct du Shake Weight lors de Pexercice :




Full Circles
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Starting Position .
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Exercices avec le Shake Weight :



sswr des exercices
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,-avec le TRX suspendu




1) Pourquoi utiliser Ie"fR)(-su‘spendu ?

avec un élastique appelé TRX. Il associera l'effort lié a la suspension Qy___
e la résistance de la sangles attachées a un point haut.
ments du poids du corps accentueront la stabilitée générale et le renforcement
es longs et profonds. Le principe sera simple : tout d'abord, vous accrocherez-le
n support fixe Ex: cadre d'une poulie ou d'une barre fixe. Vous pouvez aussi bien

—
le I'appareil sera sécurisée et sure. Ensuite, lors d'un mouvement vous saisirez
g I'appareil pour effectuer le mouvement choisi. Grace au poids de votre corps
lerez vos muscles afin de construire le muscle et brilez de la graisse.
causee par la suspension de I'élastique développera également la force que
ptirez dans le muscle. Cela va vous semblera dur au début mais, vous vous
ez au fur et a mesure des séances.

Coupe technique du TRX pour le fonctionnement

A. Boucle stabilisante

B. Sangles mi longueur du TRX

C. Languettes d'ajustements

D. Boucles a cames

E. Poignées [ Support pour les pieds




4 4 4 %

Ex1: Squat et vole:

En position du squat, jambes écartées, prenez les poignées puis accroupissez vous,

( A ). Montez, votre corps vers le haut puis répartissez vos bras pour vous levez vers le haut
pour cibler les muscles de vos épaules ( B ). Ce mouvement cible les épaules, le jambes et,
le dos.




Ex 2: Elevation latérale alternée

Penchez vous en avant vers le sol en maintenant les poignées au niveau des cuisses ( A ).
Effectuez une élévation latérale vers ’extérieur en Tendant votre bras puis retournez au
début et répéter avec I'autre bras B ).

Les commutateurs de gauche-droite va améliorer le temps de réaction musculaire pour une
meilleure agiliteé.




-

Ex 3: Tractions

Penchez vous vers larriere sous le TRX puis, emparez vous des poignées ( A ). Soulevez
votre corps, en tirant les épaules en arriére pour se concentrer sur le travail de votre
dos B ). Ce mouvement travaille les dorsaux.




& p

Ex 4: Triceps presse:

Penchez vous légerement en avant en saisissant les poignées puis, serré et pliez vos bras
afin que vos avant-bras viennent au niveau de votre téte( A).
Ensuite, redressez vos bras ( B ). Ce mouvement brile les fibre dans vos triceps pour des

gains rapides.



Ex 5: Squat alternés a 1 jambe:

Tenez les poignées et penchez vous en arriéere, élever votre jambe gauche vers le haut
( A ). Squat sur votre jambe droite, tendez votre jambe pour éviter tout balancement du
corps ( B ). Tirer vers le haut pour revenir Ce mouvement martele vos fessiers et les

quadriceps et brille des centaines de calories.



Ex 6: Course (ramener de jambe):

Placez votre pied gauche dans le support pour les pieds et mettez vous en position de fente
avant( A ).Serrez vos fessiers puis ramener votre jambes gauche en montant votre genou
gauche a la hauteur de Ia hanche ( B ). 1l s'agit d'un mouvement difficile mais efficace pour
les grands fessiers il permettra d'améliorer le fonctionnement et la posture.




Ex 7: Le pont:

Sur votre dos, placez vos pieds dans les support pour les pieds, les jambes légéerement
flechies ( A ). Tirez vos pieds vers vous, en gardant les hanches aussi haut que possible
( B ). Ce mouvement travaille vos muscles ischio-jambiers




Ex: 8: Gainage abdominal

Position de |la planche, adopter une position dos droit avec les deux pieds dans les
supports pour les pieds, mains posées sur le sol légerement écartées.(A ). Montez vos
fessiers et votre corps vers le haut, en expirant en gardant les pieds dans les sangles tout
en controlant le mouvement pour éviter les a-coups brusques( B ). Ce mouvement est un
mouvement de renforcement musculaire, douloureux et efficace.




Ex 9: Gainage abdominal (planche latérale):

Couchez vous sur le coté gauche puis, placez vos pieds dans les supports pour les pieds
( A ).Tendez le bras droit vers le haut. Levez la hanche du sol, vers le haut puis,
maintenez la position pendant 2 secondes puis, alternez de I'autre coté( B ). Ce
mouvement travaillera vos obliques.




Ex 10: Pompe au sol:

Position de pompe au sol, pieds dans les pieds dans les supports pour les pieds ( A ),
redressez vos bras vers le haut et redescendez ensuite ( B ). Ce mouvement travaillera
votre poitrine.




B répétitions des exercices avec le TRX. Se déplacé pendant 60
thanger de coté a mi-parcours, dans le cas échéant), Répetez 2 a 4 séries au
2pos de 1 a 2 minutes entre les séries. Nombres de séances 2 a 3 séances par

d*'une durée en moyenne de 30 minutes

eSS 47 eXe BS aVeE : A

- -ﬂ(x) dossier(s) des 47 exercices de musculation avec le TRX cliquez sur I'un
NS des dossiers si dessous pour pouvoir ouvrir I'un ou les dossiers. Pour pouvoir
sier vous devez avoir le logiciel Word




ssier des différents
| xercu:es avec des

elastiques




VOICI LES RESULTATS OBTENUS GRACE AUX EXERCICES AVEC LES ELASTIQUES

Brandon Oliver ]
Bodylastics Customer 3
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VOICI LES RESULTATS OBTENUS GRACE AUX EXERCICES AVEC LES ELASTIQUES

Syl Hores

Bodylastics Customer
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)EXxe 2s avec des
Bandes Elastiques




ngestion musculaire ainsi

5 & as |ques developperont principalement la force, la puissance, Ie volume

ent des muscles. Ces élastiques seront tres utilisés et tres appréciés

" Iders pour densifier leurs muscles avant de monter sur scene ou
f une séance de poses ou de photos dans le but d’obtenir rapidement une
3t une croissance musculaire spectaculaire. Les exercices seront a
station debout, assis ou allongé. Dans ce cas, vous mettrez les pieds de la
paules, le torse droit. Veillez a contracter fortement la zone musculaire

‘ une meilleur congestion tous en effectuant vos mouvement lentement
ir une meilleur efficacité du travail musculaire. Ces exercices vous

> &
e

=

————

P Foridr _{enwron 5 a 15 minutes en fonction du nombre d'exercices a effectuer. Si

“prenc
_"aurez pas le temps de vous rendre en salle de sport ce sont les accessoires

- vous
_qu rils va vous falloir vous procurer. Vous les retrouverez dans des magasins de sport
a un prix raisonnable de 5 a 15€ environ. Essayez les vous serrez ravis deés la

premiere utilisation de cet appareil qui vous procura un corps de réve et sculpté

rapidement. Les bodybuilders professmnnels vous le dirons sur son efficaciteé.

oSO FrTes




ge de Sandor Alex Nagy culturiste professionnel Aﬁ'g:gl-sr sur
r le principe du pompage et de la congestion musculaire
ndes élastigue ou avec les Théras-Bands:

mmence le culturisme quand il avait seulement 18 ans.
;_ nombreuses compétitions dans le monde entier.

Ies elastiques pour densifier ses muscles (congestion rapide
ava nt ses compeétitions de culturisme mais aussi, il les utilisera au cours de sa
fte, pour continuer a augmenter sa masse musculaire maigre. Il les utilisera au
‘pour rester en forme pour permettre de construire du muscle. Quand il avait
ff ':é‘lastiques pour la premieére fois il avait obtenue des résultats rapides positifs.

o ‘;%fmc' Je voulais simplement les utiliser pour le pompage avant les compétitions,
:mals"]‘adore la sensation quand je les utilises. J'ai donc, décidé d'utilisés ces élastiques
“tous les soirs en effectuant un circuit pendant 10 a 20 minutes environ, je fais une a deux
series de 10 a 20 répétitions pour chaque parties du corps comme un circuit (pas de repos
entre les exercices) je programme mon circuit environ une heure avant d'aller me

coucher. Un conseil : en tant que culturiste, il sera important de toujours étre en forme en
effectuant des exercices avec des élastiques en supplément de la routine d’entrainements.
Vous devrez vous mettre au défi en permanence pour trouver un régime d'entrainement
pour atteindre votre objectif recherché. Les élastiques vous aiderons a améliorer votre
tonus musculaire, la flexibilité et, de ’endurance au niveau cardiovasculaire. Comme une
partie des séances d'entrainements de musculation, les élastiques vous permettrons
d'atteindre plusieurs objectifs clés pour la musculation et tous ceux qui voudront améliorer
leur niveau de forme physique.




Ce cdm fait pour plusieurs raisons:

active. les élastiques vous aiderons a expulser g B
dans les muscles, qui se produirons pendant
*f ances d'entrainement de I'apres-midi ou le matin.

uniq e la testostérone, une hormone de croissance

ela se produira rapidement apres un entrainement intensif, en particulier
aurez termineé votre séance seulement une heure avant le coucher qui agira
nuit pendant le sommeil.
2 les muscles immédiatement et rapidement (Congestion musculaire et
ent des muscles)

S -

Jtiliser les elastiques chaque soir ou avant les compétitions créera de nombreux

S¥esultats sur la masse, le volume et la congestion musculaire vous sentirez vos muscles

_..--—

yrglﬂf'avantage et rapidement grace a cette technique.

_-—:—__

Personnellement, j'ai essayé la routine de ce culturiste et effectivement, j'ai constater des
résultats sur ma masse musculaire maigre, un durcissement de mes muscles ainsi qu'une
congestion musculaire atteinte au maximum notamment a la fin des exercices. Grace a
cette technique je continue a l'utiliser pour m'améliorer et je remercie ce culturiste pour
cette technique qu'il emploi en s'exercant 1 heure avant d'aller se coucher pour permettre
d'activer la croissance musculaire et d'activer la testostérone. Essayez cette technique
d'entrainement vous ne serrez pas décu a vous de jouer. Si vous voudrez obtenir un corps
de réve !

A vous d'essayer et vous serrez surpris des résultats.




Voici la routine qu'a%uera le culturiste Anglais Alex Nagy 1 Heure avant d'aller au lit :
- —

o Durée de sa séance : 10 a 20 minutes environ

e circuit pour chaque parties du corps 1 a 2 séries de 10 a 20

pas de repos pour activer la croissance, la congestio'h musculaire et
)n de la testostérone (hormone de croissance).

=

IAle A . MUESCLETISE

g L= (] [} [ U
=

DS &
-:ntérieures debout simultanées des 2 bras *
ns latérales debout *
ns buste penché *
3 (Haussement des Epaules) *

C. —=p

- =
-

_—.__-;-._:__ _;:— =

1. Curl alternés debout *

2. Curl prise marteau alterné debout *
3. Curl debout simultanée des 2 bras *

Pectoraux :

1. Chest Fly (Ecartés) * (combiné avec les biceps)
2. Chest Press (Ecartés presse a genoux)

3. Décline chest (Ramener a I'avant)

4. Pompes au sol ou mains sur le banc

Triceps :

1. Extensions verticale debout




Les 7 exercices en i a faire pour la routine du soir d’ALEX NAGY avec les élastiques
Durée de la séan inutes environ 1 a 2 séries de 10 a 20 répétitions pas de repos pour
i croissance, la cong ion musculaire et de la testostérone (hormone de croissance).

EX3

Ex 2
Epaules/ Trapézes :

Ex 1 Elévations antérieures debout simultanées des 2 bras
JEXx 2 Elévations latérales debout
~ |Ex 3 Elévations buste penché

Ex 4 Shrugs (Haussement des Epaules)

Biceps :

Ex 5 Curl alternés debout
Ex 6 Curl prise marteau alterné debout
Ex 7 Curl debout simultanée des 2 bras

Pectoraux combiné avec les biceps :

Ex 8 Curl debout simultanée des 2 bras avec écarts (Pecs)




Les 7 exercices en i a faire pour la routine du soir d’ALEX NAGY avec les Théras-Bands
Durée de la séan inutes environ 1 a 2 séries de 10 a 20 répétitions pas de repos pour
{o1] a croissance, la congestion musculaire et, de la testostérone (hormone de croissance).

”

Epaules/ Trapeézes :

Ex 1 Elévations antérieures debout simultanées des 2 bras
Ex 2 Elévations latérales debout

Ex 3 Elévations buste penché

Ex 4 Shrugs (Haussement des Epaules)

Biceps :

Ex 5 Curl alternés debout
Ex 6 Curl prise marteau alterné debout
Ex 7 Curl debout simultanée des 2 bras

Pectoraux combiné avec les biceps :

Ex 8 Curl debout simultanée des 2 bras avec écarts (Pecs)



$&. SUIVEZ MON CONSEIL VOUS VERREZ LES RESULTATS
- GARANTIES AU FUR ET A MESURE DES SEMAINES

1 Heure avant = 5\;’
COUCher 20 minutes |

dexercices Bkl sl ¥ ‘8 W
-:I elastique N . ,' = |
Apres la séance d'exercices d'elastique on

obtiendra |"activation de la croizsance

de la congestion musculaire et de la testosterane
(harmaone de crolssance)

Protocole pour gagner du
muscle maigre
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Ke s avec les
thues Thera-Band:




.
Programmes d'exercices avec les élastiques Théras-Bands

. e e aa
)gramme au choix a effectuer 3 fois par semaines

s original Med bande Exercice réalisé par
Brett

Liste des exercices :

Ex 1 : Développé épaulé alterné debout 4X20
Ex 2 : Presse Ecartés debout (Butterfly)4X20
Ex3 : Squat 4X20
Ex 4 : Rowing buste penché 4X20
Ex 5 : Tirage avant des bras 4X20
Ex 6 : Elévations latérale alternée 4X20
Ex 7 : Fentes avant 4X20
Ex 8 : Curl simultanée des 2 Bras prise inversée 4X20
EX9: Tirage horizontal avec I'élastique




Ex 1 : Diveloppé épaulé alternd debout Ex 1 : Dédveloppd dpauld alterné debout

Am

Départ Execut
Effectues ura stévaticn de ['alestigue vers ke haut ot

Dabout jarmbes scartess. seisissar alashous dans une T T

; - ddpart. Recommancas b
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Ex 2 : Presse Ecartés debout (Butterfiy) Ex 2 : Pressa Ecartés debout (Butterfly)

Depart Exaculon

Allag crodsag woi maing beg uns sur leg subres an
Oubout jemibai dcarbiat, pacad Tilatigua deriars b dod oy s oy puctacaus ot malntanes In potition cwsloues
PRCCOSHE pult revenas oy cipart lertamant af
reommErces. 4020




Debaut lambas scetast. placer vol piads wr dlagtigue
#t atplosas e de chagos axtremitesdog drest-

Exfculion

FlacteisaZ |af pardiue &t i Pamches pour dascendre Sa0w

of Gua voi tultes 1kt peralisbes s pcl,
invertes ln mewvermant af pouitsrd sur lee tafena #2 an

arananl la bagsen vard avact afin de favarir & (8 poditisn
da depar, Yok pas comnbesr la do8 pour ra pas voul
Elagesr, Recommances s moyvement, 4020



Ex 4 : Kickback Ex 4 : Kickback

Dapart Exscubion

Bt parcha an pvark, plpces vos piedd mr 'alaztiges ot 0 gardant fowoury ls Sop camiprs (3 plak) s#Hgciuar ura
laiiigsad bs de chanua dldwitiea varg Ueividre an tirant [ilaalicos. Puli evshes
dnfrdmiitd dod plal. egend var |e sl di Ea R ecdimmani el & Fiudaidl. 520



Départ

Dabout, jembas dcetes dos drodt, saisiesas Dalartiaws &
Pt prds Sy rivedy e |3 medtie de Déssbous {prarss wn
#cart g ls Legaur des #pavies} places le srpuite 2y
nivesy de by poitrine.

Exécubon

Tiraz Nalsstigus vars las oot @ plus loin posssbds ot
revaras & |3 position de dapart. Recommarces e

mesramnk, 4520




Ex & : Elévations latérales alternée Ex & : Elévations latérales altemnée

Depar Exdculion

Myl rbed aCBThd, plZAE vod piedd sur Didabsue,  Effactuel une dlivanes du bisd s’ s Mhenzesaal puis
ARIELERE uh dnirdmmild de dlREBgu Bk ohe MBin @ rededliadd? of freahhfd |b Seilefle &f fivardel Bu CaparT
|’ Butis mabin Stibe Suf |8 ke, # reesfrraecas be Pcuverieit Pagies b autre ¢ia_

ded degnt. AN 20 da chados ol



Ex 7 : Fentes avant Ex 7 : Fentes avant

-

- . . - -f ..:"-1' - K -
Depart Execution

Descendez en fente en controtant la vitesse de la fliewion.
Conbnuez jusqu'a ce que le genou oppose touche presque e
301, pus pousser aved # pied avant afin de revenir & la postion
de depart. ResdmmMences & mouvement Passez a lautre
iambes.
4X20 de chaque cotes.

Debout placez Felastique surun pied. passex lelastique demere
e dos posé sur les épaules, saisisses le de chagque extrémité de
lelastique dans chagque mams.

Faite un pas &n avant &n -l.'lifl'lllﬂ‘ll'li e mouvement avec is talon
pose au sol



Ex 8 : Cur sh'nulmﬂ des 2 Bras prise Ex & : Curl Hmurt;nnﬂdsl Bras prise

Execubion
Daabeut jarbel deartesl fundi plicdd Effechor urd sbdurtior das ivlnla bras sur bree fcau’h
Talawiiaue. Leisiasar fed aabramibas o | elessses I harsontal at revard? bo dRpart pudl

Lo i AT vhul liSaldamainl, ER0d Bonil PR ALEE b Moyt 42



Ex % Tirap= horizontal de 'dlastique Ex % Tiraps horizontal de 'Alastique

Exacution

ALEl bu 280 tbe Bl 3 pledi plEced fw
Falnibipud, DBI35HEE bl Bxbiarmsiled 04 |abpticus . Dl
lells

Bammadd wii couds v 3 padrrs an brant feankgue o
it l by 24GaR pud msdrre Rt b raomeTett A1)
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Ei 1Ly Tirage borizontal de Uelasticgue




Les 7 exercices en i a faire pour la routine du soir d’ALEX NAGY avec les Théras-Bands
Durée de la séan inutes environ 1 a 2 séries de 10 a 20 répétitions pas de repos pour
{o1] a croissance, la congestion musculaire et, de la testostérone (hormone de croissance).

A.2) Programe N°2:

-
2

”

Epaules/ Trapeézes :

Ex 1 Elévations antérieures debout simultanées des 2 bras
Ex 2 Elévations latérales debout

Ex 3 Elévations buste penché

Ex 4 Shrugs (Haussement des Epaules)

Biceps :

Ex 5 Curl alternés debout
Ex 6 Curl prise marteau alterné debout
Ex 7 Curl debout simultanée des 2 bras

Pectoraux combiné avec les biceps :

Ex 8 Curl debout simultanée des 2 bras avec écarts (Pecs)



A.3) Progggléne n°3 effectuez 3 a séries par exercices

1.Biceps curl - 20 répatitions

Lot
e s'asseor. Il sufiit de toucher la chaise avec vos fesses.
en SA gociorvee srolicins rm oo




3) Exercices de
- musculation avec

ale ques
- ADb fithess
Power Speed

e
=3

s ——

—

e
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~  Résistance-Band :




=
A guoi sert Ab fithness power speed Résistance-Band ?

e

] qui va révolutionnera votre préparation physique de -
tant. Il vous permettra de vous entrainer comme un pro. Lors du
ment, on ajoutera une résistance a vos membres supérieurs et

's.lors de vos mouvemen 2 soit pour des exercices de

des exercices pyrometriques. Cet equipement contribuera a
fconsiderablement votre conditionnement sportif, votre

e et votre vitesse lors de vos entrainements de MMA. Vous

doser la résistance grace aux différents élastiques. Par
@, pour ceux qui chercheront a avoir plus d’explosivité dans

fS coups de pied, vous pourrez doubler les tubes de Ia taille aux
=chevilles pour une séance d’entrainement de jambe beaucoup plus

—
= g

= intense. Il sera utilisé pour les sprints, les frappes au sac de frappe ou
—sans sac, les exercices pyrométriques... (etc.). Bien évidemment, vous
pourrez aussi faire la méme chose pour vos bras.







Exercu:es avec
: troops
gython Strlker :




———

‘élastique Stroops Python Striker 2

=

e

outil qui révolutionnera votre préparation physique de
ant. Il vous permettra de vous entrainer comme un pro. Lors
int, on ajoutera une résistance a vos membres supérieurs
rs lors de vos mouvements que ce soit pour des exercices
| U des exercices pyrométriques. Cet équipement contribuera
er considérablement votre conditionnement sportif, votre
_ e -et votre vitesse lors de vos entrainements de MMA. Vous
| ‘doser la résistance grace aux différents élastiques. Par
“exe ';'.‘ » pour ceux qui chercheront a avoir plus d’explosivité dans
B 1-_ eaups de pied, vous pourrez doubler les tubes du Stroops Python
Strlk'er de Ia taille aux chevilles pour une séance d’entrainement de
Jambes beaucoup plus intense. Il sera utilisé pour les sprints, les
frappes au sac de frappe ou sans sac, les exercices pyrométriques etc.

Vous pourrez bien évidement aussi faire la méme chose pour vos bras.




B) Les exercices avec
Stroops Python Striker :







=
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Exercices avec
- l'accessoire de
slastique a 4 boucles :




®

_-'_'.__b

ert ’élastique a 4 boucles ?

g—
i -

S

K- N elastique qui sera composé de 4 sangles dont 2 sangles

j- aes pour le haut ([T corps et de 2 sangles plus petite pour les

t accessoire se deéal pc 2 travail collectif, pour le
ent et la tonlflcatlon musculaire des epaules, dorsaux,
riceps, fessiers, pectoraux a domicile ou en dehors du
. Lors de l'utilisation des élastiques en boucle pour le travail
ou du bas du corps, on utilisera un ou plusieurs élastiques
ercice a effectuer. On sélectionnera la tension grace aux

indiqués sur I'élastique.



B) Les exercices avec '&'; n ;
Pélastique a 4 boucles : f




A 2S avec
g sthue elastiband :




e

e

art PElastiband ?
pelastique qui sera composé de 2 sangles a extrémités
tees pour travailler le haut ou le bas du corps.

-

pire sera ideal pour le travail collectif, pour le renforcement
cation musculaire des épaules, dorsaux, biceps, triceps,
pectoraux a domicile ou en dehors du gymnase. Lors de
n de I'elastique, on utilisera une tension de I'élastique qui
a la force desiree lors de I'exercice a effectuer.
lectionnera la tension grace aux numéros indiqués sur




B) Les exercices avec I’Elastiband :




T

jces avec le

Pilate Band :




‘sert le Pilate Band 2

e de fithess Pilate Band sera un accessoire d'entrainement
affermissement des muscles.
_ént sera facile avec la bande qui augmentera la dépense
pour stimuler la combustion des graisses. Le maniement sera
‘diversifié sera complété pour un travail de la ceinture
lale qui protegera ainsi contre les blessures.




B) Les différents exercices avec Pilate Band :

T —"
. R o




Bande de Pilates Bande de Pilates

QM@% Iﬁ = ﬁl

Traval des cussers 1 Afprrrsamerey et bt 1 Afferrresserers des Bras 2 Torafhoaticn daa. baoapas

mmlgx m%&?&‘%j%“

Trirwnl thimi otidemy. T Efnemad chy bas d coms Trarvind chion, Shepvilnk ESroment des friosps Encaninden dhe 304 Etirnmae du W
L Pl Hig Lip Thigh Trearang 1 Ay Fieming 1 Arm Floring 2
Thigh Trakniog 2 Levevnir Strotch Akl Whark Tricops Stmich Chest Stredch

B) Les différents exercices avec Pilate Band :
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pssier des différents
extenseurs ou les
ifferents ressorts

=

= 3 a5 branches




1".'_'-!;

S,
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- 1) L’extenseur
= ouleTressort
. a5 branches:




1"."’.!:
L A) A quoi sert le ressort a 5 branches ?

rt 2 5 branches développera principalement la force, la
te, le volume et, |la masse musculaire. On obtiendra également
lleure congestion musculaire ainsi qu’un durcissement des
1 dos, ¢ apa ot des bras avec un accent
s de Ia cemture scapulaire. Les exercices seront réalisés
| O lebout. Dans ce cas, vous aurez besoin de mettre les pieds
eur des épaules, le torse droit. Chaque exercices devra étre
e plus longtemps possible en atteignant le seuil maximal
lire des groupes de muscles qui travailleront jusqu’a un
liseme ent musculaire. Veillez contractez fortement la zone
"—'-f'f'-.--'-" ilaire pour permettre une meilleur congestion tous en effectuant

——-—.J-.,_

s:mouvement lentement pour une meilleur efficacité du travail
‘musculaire. Ces exercices vous prendrons environ 5 & 15 minutes en
fonction du nombre d'exercices a effectuer. Si vous n'aurez pas le
temps de vous rendre en salle de sport ce sera l’accessoire idéal.

Pour vous procurer cet appareil, vous le retrouverez dans des

magasins de sport a un prix raisonnable de 15€ environ.

Essayez le vous serrez ravis des la premiere slewell: S x 10 kg
utilisation de cet accessoire qui vous procura ot R o
un corps de réve et sculpté rapidement dans Lewed Fv : 5 x 25 kg

e - Lewvel VW @ 5 = 300 kg
un minimum de temps en quelque minutes.
Les différents levels des branches
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B) EXTRAIT DE TEXTE SUR

L’UTILISATION DES EXTENSEURS :
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EXERCICE 1

EXERCICE 3

H-.HEEH.EH:EL =]
C) Les exercices avec 'extenseur a 5 branches (Chest Expanders) :




C) Les exercices avec 'extenseur a 5 branches (Chest Expanders) :




C) Les exercices avec 'extenseur a 5 branches (chest expanders
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) aur ou le
3ssort a 3 branches :




N -~
_ A quoi sert le ressort a 3 branches ?

“ sranches développera prmclpalement Ia-force, | g~
te, le volume et, |la masse musculaire. On obtiendra également
j-—" e congestion musculaire ainsi qu’un durcissement des
de la poitrine, du dos, des épaules et des bras avec un accent
23S de |la ceinture scapulaire. Les exercices seront réalisés
debout. Dans ce cas, vous aurez besoin de mettre les pieds
ir des épaules, le torse droit. Chaque exercices devra étre
e plus longtemps possible en atteignant le seuil maximal
re des groupes de muscles qui travailleront jusqu’a un
fisement musculaire. Veillez contractez fortement la zone
uscu alre pour permettre une meilleur congestion tous en effectuant
psﬂmuvement lentement pour une meilleur efficacité du travail
“‘musculaire. Ces exercices vous prendrons environ 5 a 15 minutes en
fonction du nombre d'exercices a effectuer. Si vous n'aurez pas le
temps de vous rendre en salle de sport ce sera Paccessoire idéal. Pour

vous procurer cet appareil, vous le retrouverez dans des magasins de
sport a un prix raisonnable de 15€ environ.
Essayez le vous serrez ravis des la premiere

tilisation de cet ire qui rocur ey R
u e cet accessoire qui vous procura ewel I < 5 x 15 g
un corps de réve et sculpteée rapidement dans Lated I = 5 x 20 kg

un minimum de temps en quelque minutes.
Les différents levels des branches




B) Les exercices avec
Pextenseur a 3 branches
(Chest Expanders)




B) Les exercices avec
Pextenseur a 3 branches
(Chest Expanders)




issier des exercices
avec P’accessoire de

= gym l'isomax fitness
= rods




1) Qu’est ce que-leess rods ?

pire de fithess qui développera principalement la force, la puissan;w_
5se musculaire. On obtiendra également une mei,l_.l'gﬂfe congestio
si qu'un durcissement des muscles. Ces élastiques seront également
_ ’ odybuilders avant une competition afin de densifier leurs muscles avant
es exercices seront reallses en station debout, assis ou allongé. Dans ce cas,
saules, le torse droit. Veillez
ament |a zone musculaire pour permettre une meilleur congestion et
S mouvement lentement pour une meilleur efficacité du travail musculaire.
5 vous prendrons environ 5 a 15 minutes en fonction du nombre d'exercices a
51 vous n'avez pas le temps de vous rendre en salle de sport ce sont les
- ' qu'ils va vous falloir vous procurer, Vous les trouverez dans des magasins de
'prix raisonnable de 45€ environ. Essayez le vous serrez ravis dés la premiéere
) de cet appareil qui vous procura un corps de réve et sculpté rapidement.

2) Description : |

C'est un accessoire composée de 2 tubes en caoutchoucs contenant 2 ressorts pour
exercer la force pendant le mouvement, 2 poignées pour la prise, 2 ancres de portes pour
le maintien et la sécurité de I'accessoire pendant le mouvement, 4

Clips Meétalliques reliés a une attache pour attacher le ou les mousquetons des poignées.




e

L

3) Fiche des exercices avec l'isomax fitness rods :

A
—\___.-'-"'-'-

e Get Pumped




)ssier des exercices
avec ’accessoire de

— -

-5‘ gym médecine ball




"'.'_'-t;___

es meédecines balls:

s s ——

edecine ball sera un outil incroyable pour développer la puissance,

g et I'endurance. Il vous aidera a améliorer la coordination physique parce que
upes musculalres travallleront en méme temps. D'autre part, ils seront souvent
' ou lors d'un entrainement
our augmenter la puissance des athletes. Ces exercices seront pratiques
Sieurs personnes avec des exercices efficaces et ludiques. C'est un ballon
ds variant de un a dix kilos correspondant a une taille proportionnelle a son
‘de celle d'un ballon de handball a légerement supérieure a celle d'un ballon de




ﬁﬁﬁ ) : M"

Grands cercles Bilcheron Debaut fwist ratations
Crunchs Crunchs rotations
B G [ ¥
& B
@g% /
Cranche jambes tendues Rotations du biste 7 45° Rotations da biiste & 43°

2) FICHE DES EXERCICES

AVEC LA MEDECINE BALL

Crunchs aliernée lepdue

Diagonal crunchs




q‘%‘_

R

-
g
e

rclces de musculation avec la médecine ball cliquez sur le
- | Drs y accéder et ou

e
1 anglais)

_htt'ps://www.youtube.com/watch?v=7HbthgE4OA&Iist=UUFcVXCiskAIt
UWWHsHUe8Sqg




i _-F-

issier des exercices
vec PPaccessoire de

—

— -

gym X BAR




1) Qu’est ce que X M

pncu pour fournir tout ce que vous pourrez faire avec un curl bar et pl
e: ons de prise serrée, adhérence réguliéere, Iar.ge_]JUignée et poighee
St, outil portatif, abordable pour le fitness a domicile pour un entrainement

i corps. Le XBAR sera constitué de bandes de résistance permettant un nombre
‘exercices de renforcement musculaire .

-

g XBAR sera sa conception révolutionnaire qui permettra d'effectuer de
ixercices illimités ciblant chaque partie du corps. Cet accessoire comprendra
t différents élastiques permettent de vous entrainer a une résistance
_ ale en fonction de votre niveau physique. L'avantage de cet accessoire, i/ est petit,
- port ble onpeut Pemmener partout. Vous travaillerez plus que jamais

—,g@‘yant Le XBAR inscrit dans votre vie - votre temps, a votre place, et a votre rythme!




' he des exercices avec X BAR:




Dossier les exercices
avec ;
droite la barre EZ
et
la barre étroite

e

Les différentes barres de musculation



=

| 1) Définition et principe :

-

de base de musculation permettant d'effectuer plusieurs exercices.
sera d’effectuer une flexion ou une extension tout en se concentrant sur
ou, de la congestion musculaire du ou des muscle(s) a travailler(s).

-

l permettra d'activer la croissance musculaire des muscles, obtenir une
ale des muscles et, effectuer un travail d'isolation.




——

2) Guide des principaux exercices de musculation avec la barre :

'te assis alterné avec la barre

2 banc placez une barre derriere la nuque, tenez la barre a deux mains dans une
i prise large. Tourner le haut du corps d'un coté a I'autre avec de courtes pauses

 rotations. Essayez de garder votre dos droit tout au long de I'exercice.

& Blisslogik In

Debout placez une barre derriéere la nuque et maintenez la barre avec les deux mains dans
une position de prise large. Penchez le haut du corps sur le coté et ramener la barre en
passant a I'autre coté avec de courtes pauses entre les rotations. Essayez de garder votre

dos droit tout au long de lI'exercice.




2.2) Les pectoraux :

2".'_'-'@___

aloppé coucheé prise moyenne avec la barre au banc développé coucheée

Ve

A7

dos sur le banc saisir la barre avec les deux mains dans une pbs] ion
a barre. Dégagez la barre des sécurités du banc. Poussez la barre vers le haut
gue vos coudes soient presque verrouillé. Aprés une courte pause revenez a la
e depart en remettant la barre sur les sécurités du banc. Expirez tout en
inspi i /€ la barre.

ouche prise serrée au banc développé couché avec la barre

US sur votre dos sur le banc saisir la barre avec les deux mains dans

)Iche serree. Dégagez la barre des sécurités du banc. Poussez la barre vers le

a ce que vos coudes soient presque verrouillé. Apres une courte pause revenez
on de départ en remettant la barre sur les sécurités du banc. Expirez tout en

barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

B
-Déve €@ couché au banc plat avec la barre

“Allongez-vous sur votre dos sur le banc plat saisir la barre avec les deux mains dans une
position prise large. Poussez la barre vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque
verrouillé. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Expirez tout en poussant
la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

Développé incliné prise moyenne au banc de développé incliné avec la barre

Allongez-vous sur votre dos sur le banc incliné saisir la barre avec les deux mains dans une
position moyenne sur la barre. Dégagez la barre des sécurités du banc. Poussez la barre
vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillé. Aprés une courte pause
revenez a la position de départ en remettant la barre sur les sécurités du banc. Expirez tout
en poussant la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.




Développé incliné p;i';'s'&'laggg_ au banc de développé incliné avec la barre
o al .m0 o
votre dos sur le banc incliné saisir la barre avec les deux mains dans une
& a barre. Dégagez la barre des sécurités du banc. Poussez la barre vers le
a ce que vos coudes soient presque verrouillé. Apres une courte pause revenez
de déepart en remettant la barre sur les sécurités du banc. Expirez tout en
a barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

ecliné prise serrée a moyenne au banc de développé décliné barre

Ty

s sur votre dos sur le banc décliné saisir la barre avec les deux mains
)Sition serree a moyenne sur la barre. Dégagez la barre des sécurités du banc.

Pbarre vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillé. Aprés

ifté pause revenez a la position de départ en remettant la barre sur les sécurités du
B EXpirez tout en poussant la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

FDéveloppé décliné prise large au banc de développé décliné avec la barre

T —
— i— =

“Allongez-vous sur votre dos sur le banc décliné saisir la barre avec les deux mains dans
une position large sur la barre. Dégagez la barre des sécurités du banc. Poussez la barre
vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillé. Aprés une courte pause
revenez a la position de départ en remettant la barre sur les sécurités du banc.

Expirez tout en poussant la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

Développé décliné prise moyenne au banc de développé décliné avec la barre

Allongez-vous sur votre dos sur le banc de déclin et de saisir la barre avec les deux mains
dans une position moyenne adhérence. Poussez la barre vers le haut jusqu'a ce que vos
coudes sont prées d'étre verrouillé et le bas du dos lentement aprés une courte pause.
Expirez tout en poussant la barre et de respirer tout en abaissant de nouveau.




——

banc plat avec la barre

us sur le dos sur une extrémité du banc et maintenez la barre au niveau de la
i votre téte, coudes a angle de 90 degrés. Soulever et mettre la barre sur le
yotre poitrine tout en conservant I'angle d votre coudes. Apres une courte

3 na on de départ. pirez tout en élevant la barre et inspirer
ant de nouveau la barre

ché sur banc plat bras tendus avec la barre

Ious sur le dos sur une extrémité du banc et tenir la barre a la hauteur de votre
S tendus. Soulever la barre jusqu'a ce que vos bras soient perpendiculaires au sol.

ine courte pause revenez lentement a la position de départ. Expirez tout en élevant

—

2 et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

Allongez-vous sur votre dos a travers le banc tenir la barre a la hauteur de votre téte, bras
tendus. Soulever la barre jusqu'a ce que vos bras soient perpendiculaires au sol. Apres une

courte pause revenez a la position de départ. Expirez tout en élevant la barre et inspirer
tout en abaissant de nouveau la barre.




2.3) Les epaules : -
—

nton avec la barre

" an e ——
atenez la barre avec vos mams devant vos cuisses, les mains dans une position
ur la barre, les paumes de main vers le haut. Soulevez la barre jusqu'a ce qu'elle

2 haut de votre poitrine. Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
ougez votre corps pour travailler correctement les épaules et d'aider votre dos a

litaire devant assis avec la barre ou au banc de développé assis avec barre

“? il é extrémité du banc temr la barre en face de votre cou, juste au-dessus de vos

_3 _"_, Degagez la barre de sécurité du banc si vous travailler sur un banc de développé
“assis | sez |la barre vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent du
,erro;uﬂlage. Apres une courte pause revenez a la position de départ en remettant la barre
sur les sécurités du banc. Si vous travaillez sur un banc plat vous reposerez la barre au sol.
“Evitez de bougez votre corps pour travailler correctement les épaules et d'aider votre dos a
élever la barre pendant I'exercice.

= =

Développé militaire devant debout avec la barre

Debout maintenez la barre en face devant votre cou, juste au-dessus de votre poitrine.
Poussez la barre vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent du verrouillage.
aprés une courte pose revenez a la position de départ. Evitez de bougez votre corps pour
travailler correctement les épaules et d'aider votre dos a élever la barre pendant
I'exercice.




Développé militaire derriere (nuque) debout avec la barre

—.

asintenez la barre derriére votre cou, juste au-dessus de vos epauleg._,-—-
ers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent du verrouillage
col e pause revenez a la position de départ. Evitez de bougez votre corps pour
;orrectement les épaules et d'aider votre dos a élever la barre pendant

aur avant bras tendus avec la barre

ez la barre vers le bas devant vos cuisses. Soulevez la barre au niveau de
t en continuant a soulever la barre a bout de bras Aprés une courte pause
2 position de départ. Evitez de bougez votre corps pour travailler correctement
'S, d'aider votre dos a élever la barre pendant I'exercice. et gardez toujours vos
jus pendant I'exercice pour un travail efficace des épaules.

gvation antérieur avant couché avec barre

A—plat' ventre sur un banc plat maintenez la barre en dessous de votre poitrine, bras tendus.
“Soulevez Ia barre jusqu'a ce que vos bras soient paralleles au sol. Apres une courte pause
revenez a.la position de départ. Gardez toujours vos bras tendus pendant I'exercice pour un
travail efficace des épaules.

Deéeveloppé militaire bras au dessus de la téte avec la barre

Debout maintenez la barre en face de votre cou, juste au-dessus de vos epaules, les genoux
Iégerement fléchis. Poussez la barre vers le haut jusqu'a ce que vos bras soient proches du
verrouillage. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Expirez en poussant
et inspirer en revenant.




2.3) Les biceps :
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re debout prise moyenne avec la barre

. o -+ T
enez la barre avec vos mains, paumes vers |'avant dans une position moyenne
= Soulevez la barre vers vos éepaules puis abaisser lentement la barre. Aprés une
Se revenez a la position de départ. Gardez le dos et les bras toujours supérieures
g de I'exercice. Essayez de gardez vos coudes collés au niveau des flanc pour un

Jout prise serrée avec la barre
- i g
tenez un haltére avec vos mains, paumes vers I'avant dans une position prise
levez la barre vers vos épaules puis abaisser lentement la barre. Aprés une
B revenez a la position de départ. Gardez le dos et les bras toujours supérieures
y de I'exercice. Essayez de gardez vos coudes colles au niveau des flanc pour un

i ace des biceps.

_Deboui appuyez votre dos contre le mur maintenez la barre avec vos mains, paumes vers
I'avant dans une position prise serrée. Soulevez la barre vers vos épaules puis abaisser
lentement la barre. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Gardez le dos
et les bras toujours supérieures tout au long de I'exercice. Essayez de gardez vos coudes
collés au niveau des flanc pour un travail efficace des biceps.

Curl assis barre avec la barre

Assis sur une extrémité d'un banc tenir la barre a la hauteur de la cheville, paumes vers
I'avant dans une position serrée. Soulevez la barre vers vos épaules puis abaisser
lentement la barre. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Essayez de
gardez vos coudes collés au niveau des flanc pour un travail efficace des biceps.




yentre sur un banc plat maintenez la barre en dessous de vos épaules, les
e position moyenne sur la barre. Soulevez la barre vers vos épaules et

el nent redescendre aprés une courte pause. Expirez en soulevant la barre et
¥
descente.

“Allongez sur le ventre sur un banc plat maintenez la barre en dessous de vos épaules, les
mains dans une position prise serrée sur la barre. Soulevez la barre vers vos épaules et

abaissez lentement redescendre apreées une courte pause. Expirez en soulevant la barre et
inspirer a la descente.




2.4) Les triceps :
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 banc incliné maintenez une barre derrlere vos epaules, les bras vers le haut,
gle de 90 degrés. Soulevez la barre en redressant vos bras. Aprés une
Se. revenez a la posmon de depart Velllez a ne pas abaisser la barre trop bas
! des épaules

bout derriere la téte avec la barre

tenez une barre derriére vos épaules, les bras vers le haut, les coudes a angle
S. Soulevez la barre en redressant vos bras. Aprés une courte pause. revenez a
2 depart. Veillez a ne pas abaisser la barre trop bas sinon vous allez vous
AU T |veau des articulations des épaules

B i — .

'_;, assis derriére la téte avec la barre

[— -".J-.,;:- =

—A_S,SIS-SI:I'I' un banc maintenez une barre derriére vos epaules, les bras vers le haut, les
‘coudes a angle de 90 degrés. Soulevez la barre en redressant vos bras. Aprés une courte

pause. Revenez a la position de départ. Veillez a ne pas abaisser la barre trop bas sinon
vous allez vous blessez au niveau des articulations des épaules

Extension coucheé barre au front avec la barre

o
[
N

Allongez-vous sur le dos sur un banc maintenez une barre a deux mains juste au-dessus de
votre front bras vers le haut. Soulevez la barre en redressant vos bras jusqu'au verrouillage
des coudes. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Veillez a ne pas

abaisser la barre trop bas sinon vous allez vous blessez au niveau des articulations des
épaules
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)us sur le dos sur un banc maintenez une barre a deux mains juste au-dessus de

fon bras vers le haut. Soulevez la barre en redressant vos bras jusqu'au

je des coudes. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Veillez a
us blessez au niveau des articulations

"; couché avec la barre B

Elisslcgalk I

Us sur le dos sur un banc maintenez la barre en dessous votre téte bras
au sol coudes a angle de 90 degrés. Soulevez la barre en redressant vos bras
pverrouillage des coudes. Apres une courte pause revenez a la position de départ.

&2 3 ne pas abaisser la barre trop bas sinon vous allez vous blessez au niveau des
iculations des épaules.

o A e, T
T i
ol =

“Développé couché inversé au banc plat ou au banc développé couché

—

Allongez-vous sur le dos sur un banc plat maintenez la barre dessus de votre poitrine, les
bras appuyés contre le haut du corps, les paumes vers votre téte pieds au sol. Dégagez la
barre des sécurités du banc si vous travailler sur un banc a développer couché . Poussez la
barre vers le haut en redressant les bras. Aprés une courte pause revenez a la position de
départ en remettant la barre sur les sécurités du banc a développé couché. Pour le banc
plat vous reposerez la barre au sol. Expirez en soulevant la barre et inspirer a la descente.




2.5) Le dos : ’". - W
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ec la barre
te penché maintenir une barre a deux mains genoux légerement pliés. Soulevez
le haut sans bouger votre dos, les genoux ou les hanches et le bas du dos.
ourte pause revenez a la position de départ. Essayez de garder votre dos droit

éte en appui sur le banc avec la barre

atenir une barre a deux mains genoux légérement fléchis téte appuyée contre

du banc. Soulevez la barre vers le haut sans bouger votre dos, les genoux ou les
2 bas du dos. Apres une courte pause revenez a la position de départ.

garder votre dos droit tout au long de I'exercice . Seuls les bras doivent bouger.

A[longez-sur le ventre sur un banc agrippez une barre avec les deux mains dans une
“position de prise large. Soulevez la barre vers le haut et vers le bas du dos. aprés une
courte pause revenez a la position de départ. Expirez en levant la barre et inspirez en
revenant a la position initiale. :

Good morning barre jambes tendues avec la barre

Tenez la barre des deux mains derriéere vos épaules avec une prise large buste pencher
vous en avant jusqu'a ce que le haut du corps soit perpendiculaire au sol. Levez la partie
supérieure du corps jusqu'a la position debout. Aprés une courte pause revenez a la
position de départ. Expirez en vous levant et inspirez tout en vous abaissant le dos.




Good morning barre M ecartées avec la barre
- —_————

| s

2 des deux mains derriére vos épaules avec un prise large buste pencher
‘a ce que le haut du corps soit perpendiculaire au sol. Levez la partie
du corps jusqu'a la position debout. Aprés une courte pause revenez a la
epart. Expirez en vous levant et inspirez tout en vous abaissant le dos.

vous pour atteindre la barre sur le sol saisir la barre avec les deux mains
i- on moyenne, bras tendus jambes a la largeur des épaules. Levez vous tout
S bras tendus. Aprées une courte pause revenez a la position de départ.
ous levant et inspirer tout en abaissant le dos.

de terre barre jambes tendues avec la barre

—

e e —

Xccra _pl sez vous pour atteindre la barre sur le sol saisir la barre avec les deux mains
nsurre position moyenne sur la barre bras tendus, les jambes a la largeur des épaules.
_I:E'vez {a partie supérieure du corps jusqu'a ce que vous étes debout. Aprés une courte
pause revenez a la position de départ. Expirez en levant vous et inspirer tout en vous
abaissant le dos.

=

Squat + tirage menton prise moyenne avec la barre

Accroupissez-vous pour atteindre la barre sur le sol et saisir la barre avec les deux mains
dans une position moyenne sur la barre, bras tendus, jambes a la largeur des épaules.
Relever la barre en vous relevant tout en continuant a élever vos bras jusqu'au menton
(atteint le niveau de I'épaule). Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
Expirez en levant la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.
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irage menton prise large avec la barre

. — — a—
-vous pour atteindre la barre sur le sol et saisir la barre avec les deux mains
osition large sur la barre, bras tendus, jambes a la largeur des épaules.
barre en vous relevant tout en continuant a élever vos bras jusqu‘au menton

liveau de I'épaule). Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
2 B S| DL abaissant de nouveau la barre.

indu vers le haut avec la barre

BZ-vous pour atteindre la barre sur le sol et saisir la barre avec les deux mains
position moyenne sur la barre, bras tendus, jambes a la largeur des épaules.

e —

8la barre en vous relevant tout en continuant a élever vos bras jusqu'au menton
fatteintie niveau de I'epaule). Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
xpirez en levant la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre.

e =
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ussement des épaules debout barre avec la barre (Shrugs debout avec la barre)

Debout maintenez la barre vers le bas devant vos cuisses, bras tendus paumes de mains
vers le dos. Soulevez la barre en augmentant vos épaules vers le haut et vers le bas du dos
lentement apres une courte pause revenez a la position de départ.

Evitez les élans du dos pour sentir un travail efficace de vos trapézes pour ne pas vous
blesser et gardez vos bras tendu pendant I'exercice. Ne pas bougez votre téte pendant
I'exercice sinon vous ressentirez une douleur importante au niveau de la nuque. Gardez vos
bras tendus lors de I'exercice.




2.6) Les jambes :

e

barre au-dessus de vos épaules derriére votre cou accroupissez vous jusqu'a ce
._'-'_ 5 soient paralleles au sol. Poussez vos jambes et vos fesses pour se lever en
e_§_1alons pour vous ramener a la position debout. Aprés une courte pause
it tout au long de I'exercice.

re nuque avec la barre

. &
=

barre au-dessus de vos épaules derriere votre cou et accroupissez-vous jusqu'a

genoux soient a un angles de 90 degrés. Poussez vos jambes et vos fesses pour
raidant avec les talons pour vous ramener a la position debout. Aprés une

-» revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

‘£Ig‘ee'i une barre au-dessus de vos épaules derriére votre cou et accroupissez-vous jusqu'a
“ce que vos genoux soient a un angle de 135 degrés. Poussez vos jambes et vos fesses pour
se lever en s'aidant avec les talons pour vous ramener a la position debout. Aprés une

courte pause revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

Squat barre avant avec une cale avec la barre

Placez une barre au-dessus de vos épaules en face de votre cou, les talons sur le dessus
d'une petite cale, les bras croisés devant vos épaules et les genoux a angle de 90 degrés.
Poussez vos jambes et vos fesses pour se lever en s'aidant avec les talons pour vous
ramener a la position debout. Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.




"'.'_'-t;___

2 avant avec aide d'un banc avec la barre

(tréemitée d'un banc, placez une barre au-dessus de vos épaules a I'avant de
les bras croisés devant vos epaules. Poussez vos jambes et vos fesses pour se
aidant avec les talons pour vous ramener a la position debout. Aprés une courte
1 a position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

t avec la barre

arre au-dessus de vos épaules en face de votre cou, les bras croisés devant de
56- enoux a angle de 90 degrés. Poussez vos jambes et vos fesses pour se lever
avec les talons pour vous ramener a la position debout. Aprés une courte pause
la position de depart. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

--i' cxgglpissez-vous et maintenez une barre en dessous de vos fesses, les bras tendus.
“Poussez vos jambes et vos fesses pour se lever en s'aidant avec les talons pour vous
“ramener a la position debout. Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

Hack squat barre avec une cale avec la barre

Accroupissez-vous et maintenez une barre en dessous de vos fesses, les bras tendus, les
talons sur le dessus d'une cale. Poussez vos jambes et vos fesses pour se lever en s'aidant
avec les talons pour vous ramener a la position debout. Aprés une courte pause revenez a
la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.




- .
ente avant barre avec la barre
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2 barre au-dessus de vos epaules derriére votre cou. Prenez une grande
afin que votre genou soit a un angle de 90 degreés. Apres une courte

nez a la position de départ. Alterner les pieds entre les répétitions.

dos droit tout au long de I'exercice.

Elisslc

Z une barre au-dessus de vos epaules derriére votre cou. Prenez une grande
rlere afin que votre genou soit a un angle de 90 degrés. Aprés une courte
: _z a la position de départ. Alterner les pieds entre les répétitions. Gardez le
dut au long de I'exercice.

— ,g'niez-lme barre derriére votre cou au-dessus de vos épaules placez un pied sur le dessus
“d"un banc en face de vous. Poussez avec votre jambe qui est sur le banc pour vous ramenez
“sur le banc. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Alterner les pieds
entre les repétitions. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

Elevation des talons assis avec la barre

Asseyez-vous sur le banc, placez I'avant de I'un de vos pieds au-dessus du sol sur une cale
et maintenez la barre avec les deux mains sur le dessus des cuisses du pied. Soulever la
barre en abaissant lentement vos orteils vers le bas de votre pieds aprées une courte pause
revenez a la position de départ. Assurez-vous que seuls les muscles du mollet travaillent




1 Ions debout avec la barre

‘au-dessus d'une petite cale mamtene brre a deux main sur la nuque.
- ent vos

. Apres une courte pause revenez a la posmon de depart.
ue seuls les muscles du mollet travaillent




Dossier les exer{ges
> Ia poulie et les vis-a-
“haute(s) ou asse‘(s)




1) Définition et pm

areil qui permettra d'effectuer plusieurs exercices pour une seance rapide et
ipe sera d’effectuer une flexion ou une extension toutense
I'isolement, ou, de la congestion musculaire du ot des muscle(s) a

ctiver la cro ance Ir aire des muscles, obtenir une
des muscles et, d’effectuer un travail d'isolation

f

cunpe bodybuilding coe "lﬁfhnﬁ:.-m:ilﬂéng m cump bodybuilding coe

2) Les différents exercices avec la poulie et les vis-a-vis haute(s) ou basse(s):

Voir diapos ou pages 3 a 10
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CURL A LA POULIE BASSE. AVEC CORDE. A UN BRAS

POSITION INITLALE : Deboat. face & la poulic, attrapes des deax mains une corde unie aws $Eble
de s sortie infErcuns,

REBLISATION : Plicx les deux bras, aves les maains sondes jusqo’a oo gu'elies arrivent & hauatewr
dul menton.

EFFETS PARTICULIERS : Si vous mainiencz la paume toamées wers la cuisse, avec une prise
mariean, e brachial entrera lui aussi dans "sciion et si vwous faiies pavoler la main., en-towurnant ka
palme vers e haut, cela zffectera davantaes e bicops.

CONSEIL : IDans tous les cas, maintenes Ia positton finale poenddani deux secondes 1Oul en
comtrncrant fomement le muscle.

le dos. comme bes tirages el les rowings, qui
elnvenl STexeculer 3 un ou deux Bras, mais
aussi cela permetira dCadapter les snachines

d’extensions de jambes et de flexion, ow e cuml
die jambes. Les poulies penmeiieni sansi
d'ajouter plus de varnéte ' exercices posr les
bDiceps, les riceps, les Epaules el le pectoral.

L apparntion des machines de massculation
QuUE MPOUSs connEEssons aved levier de résistance
variabbs, ne sontl pas pius gies Pevolution des
premitres dont le priccipe d action Sait oeiul de
l= proulie 21 du cable.

Lin autre factessr 3 e pas sows-estimen st
qure e tranvail aves cable incorpore sussi wn
eldanent de Securits.

INCONVEMIENT DES CABLES

Em effel, les cables ow les powdies. présentent
sgalement cenains inconvenients. Le plus gros
incomvemnient st principalement e a3l que de
souslever la charge & ravers vne poudlic de
roulemeni. signifie que la charge s'allege
considérablement, en d'aulres termes. sowlowver
S0 kilos librement avec une barre est plus
diffecile que de soulewern les memes kilos grace
au cible =t plus il y a de poulies. ou de
roulernents impliques dads la iraction du
poids. plus ce dermier s"alltge. Par
consEquent, des-exercices Coamumee bes

CURL A LA POULIE HAUTE, A
uUN BRAS

POSITION TMITLALE & Flacd cntre deux
poulics, sccrochez—wvous fermesarpEnl aves N
bBras & la stracieres pour stakbhiliser e comps <t
be Bras libre tenda atirape le cabbe de In
somic: supdricurs de ia poulie,

REALISATION : Sans rien bouger. pliee le
EBras gl tiemns ke cAbhle jus.qu'fl e e WCH e
podng ouche volre front, mais sans fover B
CoaEc

EFFETS PARTICULIERS : Cet exercice isole
comglétement le Eravail dea biceps ot affecie
sarsoat B poation neasculaire gui formoe be pacs

COMNSEIL @ Maintensez ka position finale de
conErsction mancmale pendant une ou deax
secomdbes en o coniraciant fomement jos biceps.
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VisS-A-Vis A LA POULIE BASSE

POSITION INITLALE : Debout entre deux
appareils de poalics, prence dans ChageEe
mnin une prise anie au cible des somics
inférieunes.

ATION : Forcex sur les cables pour
reppindre les mains devant la poinine en
maintenant bes consdes sans les phier poar cue
ce ot la contraction du pecioral gui mdane
Taciion.

EFFETS PARTICULIERS : Cet exercics
difveloppee el e e fa forme & la face
Ll rmes S Supdrieure da pectoral.

CONSEIL : Placoz-vous un peu en avant da
pian des poulies & maintenez [a position
finalc 10wt en contractant bes mascies.

squats. la presse, les développes couche, les
rowdngs buste penche avec bamre, ete... Seronl
toujours plus lourds gu'en utilisant le cible.

Lnve asnre limitlaticn des cibles est guee k2
wvarehe exislanie est toujours Beaucoup plus
impostante pour k2 pamie supErienre et les bras
qube peoasr les jambes. Pour ces dermadnes, wous
poaunver trouwes différentes variations d'extensions
el de flexdons de jarmmbes, mais ©'est pratguerneal
tout, slors qu'en ulilisant kes cables arved be=s mains
el en adoptani différentes positions du corps. 7l
est passible dlaorwer & affecter plusicurs groupes
muzscadaires des bras el du torse.

UNE POINTE DE VARIETE

Je ne vous sugeine pas de suebstitoer les barmmes e
l=s haltgres par bes cables indeEfniment, koin de B,
mais Nintroduction de certains exencices awved
cable dans vos rowtines habitselles n'apporte pas
seulement une poEnte de varsdie gui renforcera Ea
crogssance, Svitera la monoionse et fera exploser
wobre emthousiasme, mais les mooneements awvec



cibles sont trés doux powr les articulatsons. ils
favoassront Fappont de sang daans o8 mauscies e
aMdant i se NEEensrer 1 3 progrecoen.

Les wvétérans et les plus achamés des poidds
wvous ditont que les cables servent a sculpter,
découper et donner de ka fonme aux masscles,
mais pas 3 propomicnseer de la masse et du
volsme parce quiils Ne permertent pas d utiliser
sufficarmment de pobds, mais jo ne suis pas
draccord, En réaliteg; les muscles e detectent
pas ka guanticeé cde poids utilise, mais B defficuite
que leawr offre une rEsistance durant une
conkraction en particulier, mais cekle coniracibonm
peull prowenir d'un poids, une machine ou wn

AVEC CORDE

POSITION INTTIELE : Face & ume poulic. aiirpmes aves
Ies deux mains une cords qui est unie & ln sorgis
SANPRErEEEIRe .

TON : Eo maintenant bes deax- mains sesndes,
pler les bras jusqu's oo ques les mains toachesnt vesee
Ercemi.

EFFETS PARTICULIERS : Eroter <o plus de grossear et e
quenling e biceps. sans la pantecipation dautnes groupes
eyuscual=ines .

COMSEIL : A Ea différence de la flexion de bras avec barme
o bes coudes doivent restor cn arredre. simon ) Neffet deda
Eraction est nul, ici grice an cible, vous poarveE avances
les coudes pour forcer ka contraction des biceps.

= '
-

ELEVATION LATERALE A UM
BRAS. DEBOUT

POSITION INITLALE : Deboul, place de odis
pPar rapport & la poulic. aves mn bras se
meainterant & la stneciore pour garder
TEquialibre et Fautre gui coatient le cible de 1o = = o -
sortie inffncuns == trouvant demitire = Corps. VIS-A-WVI5s AVEC CI:IBLIES POI}R LES DELTOIDES POS'I' ERi El.lﬂ's

REALISATION : Eleves e bras sans fiéchir

le coade | Jusgne™ ce que ko main aucigne le POSITION INITIALE : [Debout, entre deux spparsils de poulics, les bras croasdts, wvoas maikbemes
mavess de Pdpaabe.

aves famain gauche be clible de la soree droite &0 aves Ia main dooive Lo cible de gawchel
EFFETS PARTICULIERS : Ce raouvensent BEALISATION : Fcartex les heas pouor bés éiirer complétement et terminer be parcours en revenant
affocte de fapon i=0lde €t concenrde 1o P e ko
faisceau extermes, ou kardral de dpanle.
CONSEIL : Faites Vexercice pves contrdde e3
Armétcr-vois en haut une secoris avant de
TENEmiT &S peoink initiak.

EFFETS PARTICULIERS : 1. cxercice affecie précisdément s deliofdes posi€ricnrs el aussi 1a partie
hante du dos.

COMNSEIL : Awancez-vioas um reu par rappert as plan des poulics el assunez-waaks guak gehuat, fes
bras sotent bien croicts pour forcer Pétirement musculsine.
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CURL A POULIE BASSE,
ALLONG

POSITION INITLALE : Adlongs sur le banc
que l'onutilise pour Faire le rowing & 1a
pourlie basse. prenes une barre courte mRic
an cible.

REALISATION : Plicz les deux bras jusgu'a
ce que ia barre atteigne le meenton.

EFFETS PARTICULIERS : Broer de plus dc
srossear et de gualite le biceps, sans in
participation d'auires groupes musculaires.

COMNSEIL : A la différence de Ia Mexion de
bras aves bame of bes cowdes doivent rester
en arriEre, sinon effes de ka traction est nal,
ici grice an cible, vous pouver avancer les
coudes pour Fforcer la contraction des biceps.,

cable. Si wous emnrainer avec suffisamment
d'inlensite. effectivement vous polrvez
augmenter la masse en wiilizant les cabdes. Dans
ce sens, hisser-mod vous souligner que les
grands myihies du mausscle comme Flex Wheeler
onl pratiquernrsent réussi le développement de
leurs bras exclusiverment avec les cables.

Vous pouneez de temps en temps changer un
des exercices habituels de volre routine avec

barre o avec halléres par un exercice avec
cible et ainsi relancer la stimulation. Voais
pouver aussi confectionner une routine
seulement aves des mouvements aves cables

— .w

VIS-A-VIS AVEC CABLES A LA POULIE HAUTE. AGENOUILLE

POSITION INITIALE : A genou, entre deux appareils de poulies et avec les bras tendus, PICTRCT
avec chage mMaln une prise unie au ciblie des sorties sapéricures,

REBLISATION : Tirer les clibles pour rejoindre les mains devant Fabdomen en gardant les coudes
rigides sans les fléchir pour gue o sait la contraction du pectoral qui exdcute 1action.

EFFETS PARTICULIERS : Tt exercice développe et donne de la forme au Faisceatl externe e
inférieur du pectoral, mais aussi & Pinterne si vous contracties & b fin.

CONSEIL : Placez-vous un peu en avant du plan des poulies ef maintenes 15 position finals alors
Que vous conmnraciex les muscles,

CARACTERISTIQUE DES
CABLES

La résistance gquoffrent les cibles posséce
diffErentes caracténsiigues Irés relevantes ;
= la rension est exactement ¢gale sar tont le
parcours, do dEbac §-la fim.

=L limpacie sur les articalations est presgue
nal et par conséquent le risque de IEsion esi
eres Faible:

= peut travailler un muscle depuis divers
angles, sans gue 1a force de gravité impose
un IJi.IrlL'iJ'L'IES_

=Les cibles permertent de travailler fe point
de contraction maximale de certains
mouvenrpeEnis, guelgue chose dimpossible
avec les poids, panequ's oc poin. ilime

s EXerces pas de tension.

Le sflecicur qui permees de choisir le poidds
de ravail est trés facile & déplacer en haut et
en bas. en modifiant ainsi la charge utilisée,
donc on peut exencer les miuscles avec les
sy stéumres e rdsistance vanable, comme les
sfries pyramidales, les séries dégressives, eic.

EXTENSIONS DE TRICEPS,
ALLONGE

POSITION INITIALE - Allongé sur un banc
proche de 1o poulie et avec la 18 sur le cddd
de TMappareil. Les bras tendis prennent ane
barme courte unie au clible inféricur;

REALISATION : En maintenant & toul
mroamenl les cowdes el poantent vers le
plafond. pliez les brac jusqu™a ce que la
Barme toqpchee 1€ froat.

EFFETS PARTICULIERS : e micuvenent ost
tres doux podin les coundes, par mppont an
mEme mouveneent effeces avec barme, et il
permiet de nmaaintenirc la mé&me tension dans e
iCeps sur foul ke pancours:

CONSEIL : Faites une pause au début et une
autre & la Oin alors que vous Ccontrachez
fortement les iricens.




BUSTE PENCHE

T

ROWIMNG
AVEC APPLUI DE POITRIME

POSITION INTTIALE : Ascsis sur un banc
mclind_ Sifes envinos & mn méire de B
poakbic. aves la poitrine appaysc contne Bo
dossicr du banc e avec bos 'bras tendus
Eintenant ke cable depuais 1a sorne
amfErieunre;

RESLISATION : Sans décoller la poitrine du
dassier, ramener ks depes bt vers
I'arFitre, on cssavaniguc les condes
armivent le plas Lodn possible.

EFFETSE PARTICULIEERS : 11 cdévetoppe 1n
mneascubaiore o odas Bou pedtrruditre el oo e
de [z mone cenerale L oot ionne o cEtail =t
che reliel dbars coine e

CONSELL & Essayez de cambrer = dos, en
rebevane Mpbrement o 188 of madnenes |a
positeen finabe avec bes coudes vers Varrsdre
pondant wne seconde.

pour réaliser cztie demiére pendant deux ou
Erois semaines comme T ralraichissement = de k2
routine: habifeelle. ou pour Feffechrer apres une
“rape lourde. ou apres Dépoqee de CommpEilion

e servir ainsi de régéneration penesrale.

ELEVATION FRONMTALE AVEC

CABLE, ALLONGE

POSITION INITEALE : Alloags sus s banc
que Fon ulilise poor faire e powing 4 k=
poulie basse soabonex ans barre courte
mpie au cablie.

BEALISATION : B coste position. moobes
les boas deoits jusqu® ranmeener Bos mains &
hsuncar die visage.

EFFETS PARTICULIERS = L= fait d'¢tre
allongds pbdwil ioute inertie et clest
mmiguesnaenl s copiraciron da deluoide
froncal guE néalise o rmroavement

CONSEIL : Maoimencr les bras tendus, mais
awec les cousdes gt rement plids.
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ROWING AU MENTON AWVEC
CABLE, ALLOMNGE

POESITION INTTIALE : Allangs sur le bamc
guc PFon wlslise paus. réaliser e rowing &l
poualic basse, maintcocx uare. barne cotarbs
';"':“: a0 cAbbe

REALISATION : De |3, vous dever monier
Ics bras jusoue s raspenes bos mains aw
AT RO

EFFETS PARTICTLIERS : Lo Fail démre
allongé neduit toabs Gbsriae =0 ks
mMouVEment st simctement rdxliss par la
comraction du defoide en géndral, avec
Faade du irapeze

AIOMNSEIL = 1 4 barre dait frgler be corps
durant towl e frapst. avec les coundes
noiEjoulss biem an-dessus (es mains o faibes
= saeRe b Enarapscr UG peass e st pour
accenues ka conls=cison



CONTRACTIONS I:I "ABDOMEN

POSITION INITIALE @ Allonges-wous sur be sol, sus un tapis, avec la 8 proche de la sorsic inférieure
de la poulie, Placer une corde umbe an cible et ssisisses-la avec les doux madns <pRbE Nouas e e nchne s
i foul Ianent n conact avec fa tEte. Pour isoder 'abdomen, mainternesr les e et er Padr.
E TION : Dxécoller IEperemen fa tére o1 ln paric supéricurs du dos et les Epanles du ool
ot en contractant fortement les muascles abdominaums.

EFFETS PARTICULIERS : Uhiliscx bes mains comme de simples crochets qui wrissent be cible & la
e ot los contraciions d'abdomsen seront trés intenses.

CONSEIL : Tender un peu les jarmmbes, pas complétement, alors que vous amenes 13 180 en armidne
et en Fapprochant de la poitrine, plicz un peu les genoux jusguth Co qu'ils se retmouvent en dmngrle

droit o proche de Fabddormen.
HYPEREXTENSIONS

POSITION INITLALE : Placeoz-vous sus an
banc apéEciffgue A hypercxiensions, f@ee &
Ia poulic, oves los pieds fermerment blogqoés
el attrageer des denx mains be cE8ble de 1=
sortie indéEricune.

TION : Tout en maintenans e cfible
alors que les bras sestent 1endus o bo bustc
penchd vers 'ovant. phice-vous lentememnt
avoer o force des lombaires jusqu’a ce gue
ia partie supéricure du conps se relronve
presgues perpendicidsine an ol

EFFETS PARTICULIERS : En plus d'exercer
formemen bes imuscles lombaires. cet
cxcrctce fait ravailler aussi les fessiers e
les Fif rnorasx.

COMNSEIL ; Failes le mouvement leniement
=L ne vos incliner pas de rop en armére,
car cela peut-éirne la canse de pincement

Bormbaire.

EXTENSION A UN BRAS,
ASSIS

POSITION INITTLALE : Acssis sur un sabosies
oo sz b bowed dfun bamee cpae soas. cmmes
mpproche de Lo poualse. Ecamer bes jambes et
prenes unes peise inclivicoedle: dia cilble supEniens
ases les. paunrmes de msEn tourmde vers b
PpRalorsd. A dfbat, le beas oo plhd oosmame Jlans
In porsicion finale du curl en comncenerstions,

TION = Alors gue vous mainbence
o coaxie appuyeE contre 1la face interne de la
cuisse, t=mier e bras avec la force dua
ErEceps jusgu @ le duncir complétement.

EFFETS PARTICULIERS : Ce nicurvenent
affecte bes trois fadscesux du ireceps. moos
plus particulirement e long, contribusid en
Plus & doter de séparation be triceps

CONSELL ;: MNe décollee pas e coude de Ia
ciizss et contracicr fortcmment le wiceps
lorsqoe Be broas est tendo,



CURL A Lﬁ POULIE HAUTE,
ALLOMNG

POSITION INITILALE @ Aflomgss sur un barme
de Ia poulie £f avec la @e vers e obud
de l'appareil. Les bras tendus mainlienmnens
une barre courte unie au clible supdriewr.

REALISATION : En maintenant & ot
moment les condes gqui pointent vers e
plafond. plice les hras jusqu’is oo que la
barre touche be front.

EFFETS PERTICULIERS © L iisobeanen o
Ibicep dans o2 rmouseEment o ol ef Clest ks partic
supSrictre qui est affectée, Ix plus proche de
Tépaule et oslhe qui contribuee & faive messontie ke pic.

CONSEILL : MNe bouper rien d'auire gque les
avant-hras of mzintenes la position finaks
alors quec vous serrex fortement: le muscle.
LUitilisesx un poads lEger

De oute Fagon, les exerncices qui grEuvent
s"effectuer avec cables sonl presque infinis, mais

PULL-OVER ALLONGE

POSITION INITIALE : Allongd sar un banc
déching, Eloigné au modins d'on mveire de ba
poulie, avec les bras tendos vers Parridre,
mipintenc: une barre courte unice an cible
de la sonie inférieure de 'appareil.

REALISATION : Sans plier les coudes,
amencx les bras fendus depuis Parriens
Jusgu'ih ce que vous touchiez les cuisses
supérieures, en effectuanl vn arc de
LB,

EFFETS PARTICULIERS : Cat exercics
affecte aussi bien les dorsaux gque bes
pectoranx, loul ncantribaant & Elargir L
came thoracigoe.

CONSEIL : Inspirez profondéntent lorsque
1es bras sont tenddus vers Parriére el expircs
lorsgque vous les ramenez vers les cuisses.

a2 cette ooccasion. NOUSsS VoUSs prop-osons

seulement quelques-uns des moins
populaines, afim que vous ayez la possibilite
de varier encore plus wos routines.
Profiter de la magie des cables !

ELEVATION I.H.TERHI.E A UM
BERAS, ALLON

POSITION INITIALE : AllongE au sol. face
a uwne poalie et aves les pieds appuyeEs sur
o strucuore. T.a meain libre est appuayée sur
1a hanche e1 Uaulre bras iendue sur la cuisce
soutenant le cible de fa sortie infEreurs.

REALISATION : Dx i3, Scartez le bras pour
I"amener dans Palignemeni de 'épaule.

EFFETS PARTICULIERS : [c fait d'@ure
allonge réduit toute inertie et is
mouverment est strictement réalisé par la
contraction du deltorde latéral.

CONSEIL : le bras qui bouge doit le fains en
restant A deux doigts du sol, poar Eviter In
friction awec oo dermier.



ssier des exercices

= vec la Power plate
= Tplateforme vibrante)
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Définition et principes de la plateforme vibrante :

—.

te sera un appareil de fitness a domicile ou dans B
‘institut ou de remise en forme qui permettra de faire travailler les muscles sans
noyen des vibrations. Cette plateforme sera constituée d'une colonne avec des
ot d’une plaque wbrante actlonnee par un ou plusieurs moteurs lors de
cet appz e principe de fonctionnement sera ondé sur un systeme de
- generees par |la plaque vibrante. ’utlllsateur sera soumis a des vibrations
juences (il y’aura une possibilité de régler la fréquence entre 20 Hz et 60 Hz)
plitude relativement faible, allant de 0 a 15 Hz. Le fonctionnement sera basée
-naturel le réflexe ostéo-tendineux. Les vibrations provoqueront une rapide
‘involontaire et un relachement du muscle a une vitesse bien supérieure qu'un
int traditionnel. L'énergie des oscillations sera transmise au corps dont, I'effet
B |a posture adoptée ou, de la partie du corps en contact avec la plaque
_ ___:5 es effets de I'exposition aux oscillations dépendra également de la fréquence
lisée et des variations de ces fréquences. La plate-forme vibrante ne développera pas la
pacite cardio-vasculaire. Les fréquences supérieures a 30 Hz seront utilisées pour le
va’#de contraction musculaire. Des fréquences plus basses serviront plutot a la
‘_e]axatlon et a la stimulation de la circulation sanguine. Contrairement aux exercices de
musculation avec appareil ou au poids du corps, les séances avec la plateforme vibrante
seront beaucoup plus courtes (de 10 a 20 minutes environ). Votre séance sera alors moins
fatigante que la musculation traditionnelle avec les appareils ou au poids du corps. Il sera
conseillé d'effectuer au minimum trois séances par semaine pour obtenir des résultats
rapidement sur votre silhouette. L'objectif de cet appareil sera une récupération de vos
muscles, un renforcement et une tonification musculaire de vos muscles, un massage et
une relaxation profonde des muscles, une élimination des toxines et des tissus adipeux
(graisse) et des calories superflues, I'élimination de la cellulite et de la peau d'orange, un
travail sur la souplesse et de gainage et de rééducation des muscles en cas de blessures

importantes du sportif amateur ou professionnels ou d'un personne non sportif qui sera
blesser (Ex: une déchirure musculaire)




2) Comment utilisgrﬂaf‘mme vibrante ?

—_— R
-

: Ia plaque vibrante en sélectionnant le
er, le temps de la séance et de
' -.r es vubratlons de la plateforme puis,
ur démarrage. Montez sur I'appareil en choisissant la position de I'exercice
debout allongée, gainage, pompes. (etc.). Chaque exercices
culaire différents. On
_ résultats en conservant chaque posmons des différents exercices d'une
g2 30 a 90 secondes. Un cycle élémentaire d'entrainement sera formé d'une
ration, suivie d'une période de temps de repos. Il sera conseillé d'enchainer
: -' ivis de 10 a 15 minutes de récupération, puis a nouveau cinq cycles et ainsi
des exercices sur la plateforme vibrante dans un centre d'institut ou dans un
emise en forme, vous serrez suivit par un coaching du centre non obligatoire
f‘»-a (des services du centre). Si le centre disposera d'un coaching il sera vivement
gillé pour que celui ci vous montrera les postures des exercices a effectuer, sur la
_ frection des exercices en cas de mauvaises postures pour votre sécurité afin de ne pas
_ﬁ'ﬁsser. Pour terminer, il vous conseillera les meilleurs exercices a effectuer pour des
_Lesu-ﬁ'ats rapides sur votre silhouette grace aux séances de plaque vibrante. Chez vous lors
~de votre séance, vous ferez vos exercices sur votre plaque vibrante en propre autonomie
en veillant a ne pas vous blesser lors de lI'utilisation de I'appareil. Pendant la séance de
plateforme vibrante, vous pourrez a tout moment augmenter ou diminuer la fréquences des
vibrations de la plateforme en appuyant sur le bouton plus ou moins. Une séance durera en
moyenne entre 15 a 30 minutes.

MUSCULATION

sur

Plagque Vibrante







exemples d'exercices avec la plagque vibrante :




.

ppliqués de la séance :

e sur une plaque vibrante coitera environ entre 25 a 30 € pour une séance de 30
"existera des formules que proposera les centres (Exemples un forfaits de 6 10
‘de séances et des objectifs que vous
i du budget que vous souhaiterez mettre. De plus, il existera des facilité de

ur regler vos séances ou vos forfaits. Renseignez vous aupres d'un centre

5 plaques vibrantes. Chez vous, si vous le voudrez le pratiquer a domicile,
vibrante vous coutera environ 400€ pour un bon modéle. Vous la retrouver dans
1s de sport.
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1) Qu’est ce que le banc de musculation?

il qui sera le plus accessible et le plus utilisé par les personnes débutantes
S. Le banc de muscu sera un appareil idéal pour débuter la musculatio'rT,'iI
1] si de réaliser des exercices elémentaires (Ex: développé-couché, legs curl

-y

S10FK --)-

™

, que tous les pratiquants apprécieront
attra de réaliser une large variétés d’exercices. S’entrainer sur un banc de

‘permettra de solliciter a la fois vos membres inférieurs et vos membres

ifin d’obtenir le volume musculaire, la masse musculaire , la définition

g en fonction de PPobjectif recherché. Le banc de musculation sera beaucoup
lineux et le plus souvent pliable ce qui vous permettra d’économiser de la place
5era pas utilise. Cet appareil vous prendra quelques minutes par jours pour vous
h corps de réve a domicile.




Leg Curl assis Butterfly

Biceps

S—

2) FICHE DES EXERCICES AVEC LE BANC
DE MUSCULATION :
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er des exercices
avec le banc

£ S

= multifonctions

e

"
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de musculation
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ce que le banc multlfonctlons de musculation?

> musculation qui sera utilisé par les
sbutantes au confirmées. Le banc multifonctions sera un appareil idéal pour la
domicile. Il permettra de réaliser une large variétés d’exercices. S’entrainer
> multifonctions de musculatlon permettra de solliciter a la fois vos membres
me, la masse musculaire, la
alaire en fonction de PPobjectif recherché. Ce type d’appareil proposera un,
postes de travails selon le type d’appareil. Par conséquence, on pourra
isieurs personnes en méme temps. Si vous souhaitez vous entrainez a
5 Vous vous déplacez a la salle de musculation ou, si vous n’aimez pas
| salle ou, en cas d’empéchement, ce type d’appareil sera trés pratique et trés
'inconvenient de ce banc multifonctions sera la place il sera trées volumineux.
place dans une piece assez espaceé pour votre sécurité lors des mouvements.

|I vous prendra quelques minutes par jours pour vous forgez un corps de réve.




FICHE DES EXERCICES DE MUSCULATION AVEC
LE BANC MULTIFONCTION DE MUSCULATION
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FICHE DES EXERCICES DE MUSCULATION AVEC
LE BANC MULTIFONCTION DE MUSCULATION
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ier les exercices.

L

-~ les halteres
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n et principe :

-

i

_ g .
soire de base de musculation permettant d'effectuer plusieurs exercices.
ra d’effectuer une flexion oli une extension tout en se concentrant sur

I, de la congestion musculaire du ou des muscle(s) a travailler(s).

: _ uscu 2 de scles, obtenir une
male des muscles et, effectuer un travail d |solat|on
2]

Li}':
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2) Guide des principaux exercices de musculation avec les haltéres :

slogik Inc,

© Hlis

S S 03 2 , sur le dessus de votre poitrine.
périeure du corps jusqu'a ce que vos omoplates ne touchent plus le banc
s du dos. Aprés une courte pause, revenez a la position de départ.
e tirer de votre cou avec vos mains, regardez vers le haut au lieu de regarder

nbes sur banc

£ S

ez-va »us sur le dos sur le banc, les mains saisir les cétés du banc maintenez un
h n’htre vos pieds.
= gz-veS‘jambes jusqu’a ce qu'elles soient perpendiculaires au sol et votre bas du dos.
Apre‘!'.‘ une courte pause revenez a la position de départ.
“Essayez de garder vos jambes étendues en gardant vos genoux sous le méme angle.

Flexion laterale avec haltere

Maintenez un haltere dans la main le long de votre corps. du coté choisie.

Inclinez le haut du corps sur le cété du coté de I'haltere et le ramener le. Aprés une courte
pause, revenez a la position de départ. alternez avec I'autre mains.

Veillez a ne pas incliner trop le haut du corps sur le coté vous aurez alors des difficultés
lors de I'exécution de I'exercice
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pectforaux :

& au banc plat avec 2 haltéeres

O’

e

un banc, les pieds bien calés au sol, le bas du dos légerement cambré,
: haltéere dans chaque mam paumes de mains en prise pronation au niveau
. ~ ce qu 0s coudes soient presque
une courte pause revenez a la position de départ.
ulevant les haltéres et expirez lorsque vous redescendez. Evitez de tendre au

5 bras sans quoi vous allez vous blessez.

‘uché au banc plat avec 2 halteres prise neutre

svous sur le dos sur un banc maintenez les deux haltéres au niveau de la poitrine le
fig-de votre corps, paumes de mains vers le bas joints au niveau du banc.
oulevez les halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillés.

A 's-.une—courte pause revenez a la position de départ.
:E*prréz en soulevant les haltéres et expirez lorsque vous redescendez. Evitez de tendre au

‘maximum vos bras sans quoi vous allez vous blessez.
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| Développé incliné avec 2 Ialteres au banc inclineé

———

dos sur un banc incliné maintenez les deux halteles au niveaude la

g de votre corps, paumes de mains vers I'avant.
Iteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillés.

e pause revenez ala posmon de depart
vous redescendez. Ewtez de tendre au

vVan - 3

Sans quol vous allez vous pilessez.

| ©
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cliné avec 2 halteres au banc incliné prise neutre

is sur le dos sur un banc incliné maintenez les deux haltéres au niveau de la

dng de votre corps, paumes de mains joints au niveau du banc.
23S halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillés.

ourte pause revenez a la position de départ.

oulevant les haltéres et expirez lorsque vous redescendez. Evitez de tendre au
UK im-vos bras sans quoi vous allez vous blessez.

':'1".__-_"-_
eéveloppe décliné avec 2 haltéeres au banc décliné
Allongez-vous sur le dos sur un banc décliné maintenez les deux halteres au niveau de la

poitrine le long de votre corps, paumes de mains vers l'avant.
Soulevez les halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient presque verrouillés.

Apreés une courte pause revenez a la position de départ. -
Expirez en soulevant les haltéeres et expirez lorsque vous redescendez. Evitez de tendre au

maximum vos bras sans quoi vous allez vous blessez.




Ecartés latéraux aven:hﬂtgres au banc plat

e —

votre dos sur le banc maintenez un haltere dans chaque mainala
, coudes legerement fléchies. . -

S halteres jusqu'a ce qu'ils soient cote a cote au dessus de vous. Apres une
enez a la position de départ.

Xercice, essayez de maintenir le méme angle afin de garder la tension

ux avec 2 haltéres au banc incliné

=

s sur le dos sur un banc incliné maintenez un haltére avec chaque main a la
CC rps, coudes léegerement fléchies.
2S halteres jusqu'a ce qu'ils soient cote a céte au dessus de vous. Aprés une
ause revenez a la position de départ.

'exercice, essayez de maintenir le méme angle afin de garder la tension
2 des pectoraux. A

Allongez-vous sur le dos sur une extrémité du banc maintenez un haltere sur le disque
avec les deux mains au-dessus de votre poitrine, bras tendus.

Soulever I'haltere vers le haut jusqu'a ce que vos bras soient perpendiculaires au sol. Apres
une courte pause revenez a la position de départ.

Gardez vos bras tendus tout au long de I'exercice en gardant toujours I'angle de vos coudes
en essayant de maintenir le méme angle afin de garder la tension musculaire des
pectoraux. expirez en soulevant les haltéeres et, inspirez en abaissant les halteres.




alteres au banc plat

s sur le dos sur une extrémité du banc maintenez les deux haltéres en dessous
) |a téte, coudes a angle de 90 degrés.
alteres jusqu 'a ce qu'ils soient a coté de votre poitrine tout en maintenant
egreés de pudes. Apres une courte pause revenez a la position de départ.
es halteres et inspirez en abaissant les halteéres.




2.3) Les épaules :
- ——

[ ..

itaire debout avec 2 haltéres prise neutre

atenez deux halteres au niveau des épaules, paumes de mains vers le bas
5 halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent jusqu’au
coudes. Apres une courte pause revenez a la position de départ.
5 bouge otre dos pendar axercice pour ne pas vous blesser.
aire assis avec 2 haltéres prise neutre
un banc maintenez deux halteres au niveau des épaules, paumes de
2 bas. Poussez les haltéeres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se
jusqu‘au verrouillage des coudes. Aprés une courte pause revenez a la position
eillez a ne pas bouger votre dos pendant I'exercice pour ne pas vous blesser.

i militaire debout alterné avec 2 haltéres prise neutre

——

'a‘intenez deux halteres, une au niveau de I'épaule et I'aut vers le haut avec
ras , tendu, les paumes de mains vers le bas

usaezun haltere vers le haut jusqu'a ce que votre coude se rapproche jusqu'au
_verrouillage. Apres une courte pause revenez a la position de départ puis, alterner I'autre
mains et ainsi de suite.

Veillez a ne pas bouger votre dos pendant I'exercice pour ne pas vous blesser.

Développé militaire assis alterné avec 2 halteres prise neutre

Assis sur un banc maintenez deux haltéeres, une au niveau de I'épaule et I'autre vers le haut
avec votre bras tendu, les paumes de mains vers le bas.

Poussez un haltere vers le haut jusqu'a ce que votre coude se rapproche jusqu'au
verrouillage. Aprés une courte pause revenez a la position de départ puis, alterner I'autre

mains et ainsi de suite. Veillez a ne pas bouger votre dos pendant I'exercice pour ne pas
vous blesser.




- .
Développé militaire debout avec 2 haltéres

| T S—

eux haltéeres a proximité de vos épaules, paumes vers lI'avant.
S halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent jusqu'au
8 Apres une courte pause revenez a la position de départ.
e pas bouger votre dos pendant I'exercice pour ne pas vous blesser.

banc plat maintenez deux haltéres a proximité de vos épaules, paumes vers
levez les halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent
rouillage Apres une courte pause revenez a la position de départ.
t pas bouger votre dos pendant I'exercice pour ne pas vous blesser.

FASSIS sur un banc a épaules maintenez deux haltéeres a proximité de vos épaules, paumes

lers Favant. Soulevez les halteres vers le haut jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent
jusqu’au verrouillage Aprés une courte pause revenez a la position de départ puis, alterner
I"autre mains et ainsi de suite. Veillez a ne pas bouger votre dos pendant I'exercice pour ne
pas vous blesser

Elévation latérale avec 2 haltéres

Debout maintenez un haltere dans chaque main en face de vos hanches, paumes de mains
vers le bas. Soulevez les halteres de chaque coé6té jusqu'a ce que vos bras soient presque
paralléle au sol. Apres une courte pause revenez a la position de départ.

Lors de I'exercice, essayez de maintenir le méme angle afin de garder la tension
musculaire des épaules. Attention a de ne pas effectuer des élans du dos. Rester le plus
droit possible pour sentir un travail efficace de vos épaules pour ne pas vous blesser.




Elévation latérale buste penché avec haltére alterné (oiseau)
- ————
| Pe maintenez un haltéere dans une main entre les jambes, les genoux légerement
)| re du cété de I'haltére jusqu'a ce que votre bras soient paralléle au
ne courte pause revenez a la position de départ puis, passez a I'autre bras et
te. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice et adoptez un position correct
pas vous blessez. :

ale assis avec 2 halteres

8 extrémité du banc tenez un haltére dans chaque main sur le cété de votre

'les deux haltéres latéralement jusqu'a ce que vos bras soient paralléles au

he courte pause revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au

ercice et evitez les élans du dos. Rester le plus droit possible pour sentir un
fficace de vos épaules pour ne pas vous blesser.

=

ation latérale assis buste penché avec 2 halteres (oiseau)

e

sis sur une extrémité du banc abaissez votre corps maintenir un haltére dans chaque
“main juste en dessous du sol. Buste penché. Levez les deux haltéres a vos cétés jusqu'a ce
que vos bras soient parallele au sol. Aprés une courte pause revenez a la position de
depart. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice et adoptez un position correct du dos

pour ne pas vous blessez.

Elévation latérale couché sur banc avec 2 haltéres

Allongez-vous sur un banc sur le ventre un haltére dans chaque main en dessous de votre
poitrine, les bras légerement fléchis. Levez les deux haltéres a vos cotés jusqu'a ce que
vos bras soient parallele au sol. Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
Evitez les élans du dos pour sentir un travail efficace de vos épaules pour ne pas vous
blesser




- .
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| Elévation latérale coucheé sur banc arc de cercle avec 2 haltéeres

[ =

3 >tre poitrine sur un banc tenir un haltére dans chaque main de chaque
_hanches, les bras légérement fléchies. Réunir les deux haltéres en avant
jue vous pourrez voir les deux haltéres en méme temps en les amener
arrlere. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Evitez les

B n travail effice de vo ules pour ne pas vous blesser
s

.j e

srieur vers le haut avec 2 haltéres ,,;q

I-I'r

At
snez un haltére dans chaque main devant vos cuisses.

 haltéres au niveau de I épaule tout en continuant a Ie§ élever jusqu'a bout de
1ent. Apres une pause revenez a la position de départ. Evitez les élans du dos
r travall efflcace de vos epaules pour ne pas vous blesser et gardez vos bras

D__bout mamtenez un haltere dans chaque main devant vos cuisses.

Levez les deux halteres jusqu'a ce que vos bras soient paralleles au sol et les bas du dos
lentement aprés une courte pause revenez a la position de départ. Evitez les élans du dos
pour sentir un travail efficace de vos épaules pour ne pas vous blesser pendant I'exercice.

Elévation antérieur debout avec 2 haltéres

Debout maintenez un haltere dans chaque main devant vos cuisses, paumes de mains vers
votre corps. Soulevez les halteres vers I'avant puis vers le haut jusqu'a ce que vos bras
soient presque parallele au sol. Aprés une courte pause revenez a la position départ.
Evitez les élans du dos pour sentir un travail efficace de vos épaules pour ne pas vous
blesser et gardez vos bras tendu pendant I'exercice.




——

des epaules avec 2 haltéeres (shruqg)

s ;—
tenez un haltéere dans chaque main devant vos cuisses, paumes de mains vers

alteres vers le haut en levant les épaules. Apreés une courte pause revenez a

épar itez les élans du dos pc entir un travail efficace de vos trapeéezes
s blesser e gar ez vos bras tendu pendant I'exercice. Ne pas bougez votre
exercice sinon vous ressentirez une douleur im ortante au niveau de la

2z vos bras tendus pendant I'exercice.

_:ssé militaire debout avec 2 halteres

paintenez deux haltéres juste au-dessus de vos épaules, paumes face a face, les
ou: :_u chis. Poussez les haltéres vers le haut jusqu'a ce que vos bras soient proches du

= _'-____._-_;---:-- ‘ __Apres une courte pause revenez a la position de départ. Expirez en poussant
6t inspirez en abaissant les haltéres

" i ——
j— .._1.-—-
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Tl'rage—arriére éepaules accroupi

Accroupissez vous les hanches et les genoux fléchis dos plat maintenez un haltere avec
chaque main pres de vos genoux, paumes vers l'arriere. Soulevez les haltéeres vers le haut
jusqu'a ce que vos coudes forment un angle de 90 degré. Aprés une courte pause revenez a

la position de départ. Essayez de vous concentrer uniquement sur le déplacement de vos
bras pendant I'exercice.




2.4) Les biceps:
- ——

—.

about avec 2 halteres

z un haltere dans chaque main au niveau des culsses, paumes vers l'avant.
A fois, soulever un haltéere en courbant votre coude et abaissez-le vers le bas.
DU ement pour chaque bras. Evitez les élans des bras et du haut du corps

lebout avec 2 haltéres

aitenez un haltere dans chaque main sur le cété de votre corps, les paumes de
23au des cuisses. Soulever les halteres jusqu'a ce qu'il atteigne la hauteur de
tout en reduisant lentement le mouvement vers le bas aprés une courte pause
nencer a lever I'autre bras. Alternez le mouvement pour chaque bras.
BS Ians des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.

D__bout mamtenez un haltere dans chaque main sur le coté de votre corps, les paumes de
main vers I'avant. Levez les deux haltéres jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur de vos
épaules et abaissez les lentement vers le bas. Aprés une courte pause revenez a la position
de départ. Evitez les élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de
vos biceps. |

Curl prise marteau a 2 bras avec 2 halteres

Debout maintenez un haltere dans chaque main sar le coté de votre corps, les paumes vers
le haut. Levez les deux halteres jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur de vos épaules et
lentement les bas du dos. Apreées une courte pause revenez a la position de départ.

Evitez les élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.




Curl prise marteau é‘?ﬁa 5 avec 2 halteres

&

—.

~

2 dans chaque main sur les cotés d votre corps, les paumes vers vo
deux haltéres pour effectuer une flexion de vos coudes puis, abaissez-

= Aprés une courte pause revenez a la position de départ.

ilans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.

anc maintenez un haltére dans chaque main sur le coté de votre corps, les
‘le bas. Soulever un haltéere jusqu'a ce qu'il atteigne la hauteur de votre
bz |ssant le bras tout en réduisant lentement le mouvement vers le bas en
it a lever I'autre bras. Alternez avec I'autre bras et ainsi de suite.
glans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.

= §s|§3ﬁ—un banc maintenez un haltére dans chaque main sur le coété de votre corps, les
‘paumes-vers le bas. Levez les deux haltéeres jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur de vos
“épaules puis, abaissez lentement les bras tout en réduisant le mouvement aprés une
courte pause revenez a la position de départ. Evitez les élans des bras et du haut du corps
pour sentir un travail efficace de vos biceps.

Curl incliné alterné avec 2 halteres

Assis sur un banc incliné maintenez un haltere dans chaque main vers le bas, les paumes
également vers le sol. Soulever un haltere jusqu'a ce qu'il atteigne la hauteur de votre
épaule en abaissant le bras tout en réduisant lentement le mouvement vers le bas en
commencent a lever I'autre bras. Alternez avec I'autre bras et ainsi de suite.

Evitez les élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.




- .
url incliné avec 2 haltéres

—.

liné maintenez un haltéere dans chaque main vers le bas, les paumes
rers le bas. Levez les deux haltéres jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur de
} puis, abaissez lentement les bras tout en réduisant le mouvement apreés une
Se revenez a la position de départ. Evitez les élans des bras et du haut du corps
avail efficace de vos biceps.

ec 2 halteres

‘banc incliné maintenez un haltére dans chaque main vers le bas sur les cotés
ps, les paumes également vers le bas. Levez les deux haltéeres jusqu'a ce qu'ils
a hauteur de vos épaules puis, abaissez lentement les bras tout en réduisant
Nt apres une courte pause revenez a la position de départ. Evitez les élans des
U haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.

tout en tenant un haltere, paume vers le bas. Soulever I'haltere jusqu'a votre,épaule.
Revenez ala position de départ puis, passez a I'autre bras et ainsi de suite. Evitez de
bouger votre bras et votre coude pour obtenir un travail de votre iceps

Curl prise en marteau des 2 bras assis avec 2 halteres

Assis sur un banc maintenez un haltere dans chaque main sur le coté de votre corps, les
paumes vers le haut Levez les deux halteres jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur de vos
épaules puis, abaissez lentement les bras tout en réduisant le mouvement aprées une
courte pause revenez a la position de départ. Evitez les élans des bras et du haut du corps
pour sentir un travail efficace de vos biceps.




posez un bras contre votre cuisse maintenez un haltéere dans l'autre
. jambes, paume de main vers l'autre jambe. Levez I'haltere jusﬂ'ﬂ';?e
jnent la hauteur de vos épaules puis, abaissez lentement le bras tout en
& mouvement aprés une courte pause revenez a la position de départ. Passez a

—

Evitez les élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de

& assis avec haltére

» extrémité du banc, tenez un haltéere dans votre main et placez le coude de
(étendu) contre I'avant de votre cuisse. Levez I'haltére jusqu'a ce qu'ils
1a hauteur de vos épaules puis, abaissez lentement le bras tout en réduisant le
it apres une courte pause revenez a la position de départ. Passez a I'autre bras

f~- lans des bras et du haut du corps pour sentir un travall efficace de vos biceps.

j - — . -
—— -~

- __ scott au pupitre alterné avec 2 halteres

.-— __.-."—
'_..— -

_Placez‘un bras contre le pupitre larry scott a bras a un angle de 90 degrés un haltéere dans
chaque main, paumes vers le bas. Soulevez les haltéres alternativement jusqu'a ce que vos
avant-bras soient paralleles au sol Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
Evitez les élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.

Curl larry scott prise en marteau alterné au pupitre avec 2 halteres

Placez un bras contre le pupitre larry scott a bras a un angle de 90 degrés un haltere dans
chaque main, paumes vers le bas. Soulevez les haltéeres alternativement jusqu'a ce que vos
avant-bras soient paralleles au sol Aprés une courte pause revenez a la position de départ.
Evitez les élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.




url alterné couché‘@lat alterné avec 2 halteres

sur un banc plat tenir un haltere dans chaque main mains droite en
aules. Soulever un haltére jusqu'a ce qu'iLatteigng"'I% hauteur deﬂ:-
abaissant le bras tout en réduisant lentement le mouvement vers le bas en
at a lever I'autre bras. Alternez avec l'autre bras et ainsi de suite.
elans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.

C suché sur banc plat alterné avec 2 haltéres

=
T

L]

le ventre sur un banc plat tenir un haltére dans chaque main mains droite en
'vos épaules. Soulever un haltére jusqu'a ce qu'il atteigne la hauteur de votre
abaissant le bras tout en réduisant lentement le mouvement vers le bas en
cent a lever I'autre bras. Alternez avec I'autre bras et ainsi de suite.
fles élans des bras et du haut du corps pour sentir un travail efficace de vos biceps.




intenez un haltére avec les deux mains derriére la téte, bras pointant vers le
‘haltere vers le haut puis redescendez lentement. Aprés une courte pause

o L.

a position de départ puis passez a I'autre bras. Votre bras doit rester immobile

iceps d'un bras avec haltére

itenez un haltére avec une main derriére votre téte, coude a un angle de 90

5 droit vers le haut. Soulever I'haltéere d'une main jusqu'a ce que votre bras soit
int deployée. Apres une courte pause revenez a la position de départ puis passez
B bras. Votre bras doit rester immobile tout au long de I'exercice.

EEXtension triceps assis avec haltere
e — gE

il T

"Aﬂé_srr'grr un banc maintenez un haltéere a deux mains avec une main derriére votre téte,
~coude a un angle de 90 degrés, bras droit vers le haut. Soulever I'haltere a deux main
jusqu‘a ce que votre bras soit entierement déployée. Aprés une courte pause revenez a la

position de départ puis passez a I'autre bras. Votre bras doit rester immobile tout au long
de I'exercice.

Kickback a genou a un bras avec haltere

A genou, main sur un banc prenez un haltere avec I'autre main, paume vers votre corps,
bras parallele a votre corps. Poussez I'haltéere en tendant votre coude tout en laissant
revenir lentement. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Passez a I'autre
bras. Votre bras doit rester immobile tout au long de I'exercice.




- .
ickback assis a un bras avec haltere

——

n banc accroupissez vous vers l'avant tenir un haltére d'une main, le
angle de 90 degrés, paume vers votre corps. Soulever I'haltére d'une main
votre bras soit paralléle au sol Poussez I'haltére en tendant votre coude tout
t revenir lentement. Apreées une courte pause revenez a la position de départ.
> bras. Votre bras doit rester immobile tout au long de I'exercice.

~ =

e avec 2 halteres

_'i:a le dos sur un banc tenir un haltere dans chaque main, paumes vers le

S pointant le plafond. Soulevez les haltéres en tendant les coudes puis

intement. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Vos bras
ster immobile tout au long de I'exercice.

—_—

—

elc _“" couche prise serrée avec 2 halteres

]

e ——
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Al oﬁagez-vous sur le dos sur un banc tenir les halteres sur vos coétés juste au-dessus de
votre poitrine, les paumes vers le haut. Poussez les haltéres vers le haut jusqu'a ce que vos
“bras soit legerement tendus. Apres une courte pause revenez a la position de départ.
Expirez en poussant les halteres et inspirez lors de leur descente vers le bas.




2.6) Le dos : — e

[ .

a 2 halteres

s s ——

altere dans chaque main fléchir les genoux et les hanches pour vous amener a

n accroupie. Soulevez les deux haltéres vers le haut sans modifier les angles de
X C hanches et du bas du dos. apres une courte pause revenez a la position de
. lorsque va soulevez les halteres ¢ oirer lorsque vous revenez a la

-

2 a 2 bras buste penché a 2 halteres

penche vers le bas tenir deux halteres a deux mains genoux légerement
ivez les halteres jusqu'a ce que vos bras soient paralleles a votre corps; Apres
té pause revenez a la position de départ. Essayez de garder votre dos droit tout au
D) ercu:e. Seul le bras doit bouger.

M'éttez votre genou et une main sur un banc prenez un haltere avec I'autre main.

Soulevez I'haltere vers le haut sans rien d'autre que de déplacer votre bras et le bas du dos.
Apres une courte pause revenez a la position de départ. Passez a I'autre bras.

Expirez en soulevant I'haltere et inspirez lorsque vous revenez a la position initiale.

Rowing buste penché a 1 bras avec haltere

Placez-vous penché en avant devant un banc tout en tenant un haltere dans une main bras
tendu. Soulevez I'haltere jusqu'a ce que votre bras soit paralléele a votre corps aprés une
courte pause revenez a la position de départ. Passez a I'autre bras. Essayez de garder votre
dos droit tout au long de I'exercice. Seul le bras doit bouger.
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de terre avec 2 haltere

B :
altere dans chaque main. Fléchissez les genoux et les hanches afin

DS haltéres vers le bas puis remonter. Aprés une courte pause revenez a la
2 depart. Inspirez lors de la descente et explrez en revenant a la position initiale.

—— .-'r*-.ﬁ_‘
- s

haltere dans chaque mains genoux Iegerement pliés
ie supérieure du corps jusqu'a ce que la position debout. Aprées une courte
ez a la position de départ. Essayez de garder vos bras tendus tout au long de
but en gardant le méme écartements de vos coudes.

i

de terre jambes tendues a un bras avec haltére

e

- e
v"..‘\."'

lir un haltére dans une mains genoux légérement pliés
evgﬂa partie supérieure du corps jusqu'a ce que la position debout. Aprés une courte

paus’é'_revenez a la position de départ. Passez ensuite a I'autre bras Gardez une légere
-cambrure au long de vos genoux.

__._.-

Souleve de terre jambes tendues alternés a un bras avec haltere

Debout tenir un haltere dans une mains genoux légerement pliés

Levez la partie supérieure du corps jusqu'a ce que la position debout. Aprés une courte
pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a I'autre bras Gardez une légere
cambrure au long de vos genoux.




| Elévation couché avmﬂéres

banc sur la poitrine saisir deux haltéeres avec vos mains, coudes a
 degrés. Soulevez les haltéres jusqu'a ce que vos bras soient paralléles au sol.
purte pause revenez a la position de départ. Expirez en tirant les halteres et de
e les abaisser en arriere.

Eli=sl I

l




2.5) Les jambes :

—.

~

intenez un haltere a deux mains devant vos cuisses. Abaissez votre corps en
ux jusqu'a ce qu'ils forment un angle de 90 degrés soulevé et remonter votre
es une courte pause revenez a la position de départ. Gardez le haut du corps

2 halteres

anez un haltere dans chaque main sur les cotés de votre corps, les paumes
ps. Placez un pied arriere et pliez les genoux pour abaisser votre corps
1e vos genoux forment un angle de 90 degrés. Aprés une courte pause revenez
1 de déepart. Passez a I'autre jambe. Gardez le haut du corps stable tout au long

_._——

-Deb_out un pied devant, un pied en arriere maintenez un haltére dans chaque main sur les
cotes de votre corps, paumes vers le bas. Abaissez-vous sans bouger vos pieds jusqu'a ce
que vos genoux forment un angle de 90 degrés. Alternez jambes gauche jambe droite.
Gardez le haut du corps stable tout au long de I'exercice.

Fente latérale avec 2 haltéres

Debout maintenez un haltere dans chaque main contre les cotés de votre corps, les
paumes vers le bas. Prenez un large pas de coté afin que votre genou montre un angle de
90 degrés. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout
au long de I'exercice.




- .
quat bras tendus avec haltére
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A deux mains entre les jambes et accroupissez vous jusqu‘a ce que vos
1 angles de 90 degrés. Soulevez-vous pour arriver a une position debout tout
nt 'haltere au-dessus de votre téte et revenez lentement a la position de départ
courte pause. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

h*?
I;:}'&‘__
: il
ez un haltere dans chaque main contre les cotés de votre corps, les
1ain vers le haut.

'altéres en pliant les hanches vers I'avant pour remonter votre corps. Apres
pause revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de

D

_f ;f-.';': d-e§ talons debout avec 2 halteres

r— e s T

FDebout maintenez un haltére dans chaque main contre les cétés de votre corps, les
paumes de main vers le haut. Soulevez vos talons du sol en poussant sur vos orteils. Aprés
“une courte pause revenez a la position de départ. Gardez le reste de votre corps droit tout
au long de I'exercice. :

Elévation des talons debout alterné avec haltére

Debout sur un pied au-dessus d'une petite cale maintenez un haltéere d'une main contre le
coté de votre corps. Levez-vous en vous tenant debout sur vos orteils en vous

abaissant vos pieds lentement vers le bas . Aprés une courte pause revenez a la position de
départ. Alterner l'autre jambe. Assurez-vous que seuls les muscles du mollet travaillent




alons assis alternée avec haltere

us sur le banc, placez I'avant de I'un de vos pieds au-dessus du sol et maintenez
vec les deux mains sur le dessus des cuisses du pied. Soulever I'haltere
tement vos orteils de votre pieds vers le bas aprés une courte pause

”

)sition de départ. Alterner I'autre pieds. Assurez-vous que seuls les muscles
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)ssier les exercices
2s machines de
musculation
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orincipe :

- ——
 appareils de musculation guidés permettant d'edffect;uér'plusieurs exercices.

sera d’effectuer une flexion ou une extension tout en se concentrant sur
; ou, de la congestion musculaire du ou des muscle(s) a travailler(s).

I permettra d'activer la croissance musculaire des muscles, obtenir une
Ximale des muscles et, effectuer un travail d'isolation.




abdominaux :

ne (Variation A)

de la machine maintenez le rouleau avec les deux mains en face de votre
otre buste vers I'avant en laisser balancer lentement votre buste. Apres

actant vos muscles abdomet inspirez en revenant a la position

machine (Variation B)

e banc dos sur le dossier agrippez les poignées de la machine avec vos mains.
; votre buste vers I'avant en laisser balancer lentement votre buste. Aprés une
rte pa - 5e revenez a la position de départ.

__;en contractant vos muscles abdominaux et inspirez en revenant a la position
i 1ale. Releve de genoux tendues aux barres paralléeles ou suspendu a la barre fixe
:Agrlpi_ez les barres d'appui des barres paralleles ou de la barre fixe avec vos mains bras
“tendue (pour permette de vous soulever du sol) .
Levez vos-jambes jusqu'a ce qu'ils soient paralléles au sol si vous pouvez le faire. Apres
une courte pause revenez a la position de départ Gardez vos jambes tendues tout au Iong

de I'exercice.

Relevé de genoux tendues a une jambes aux barres paralléles ou a la barre fixe

Agrippez les barres d'appui des barres paralleles ou de la barre fixe avec vos mains bras
tendue (pour permette de vous soulever du sol) . Levez une jambe jusqu'a ce qu’elle soit
paralléele au sol si vous pouvez le faire. Aprés une courte pause revenez a la position de
départ. Alternez ensuite avec lI'autre jambes. Gardez votre jambe tendue tout au long de
I'exercice.




——

dle genoux tendues aux barres paralleles (chaise romaine) ou suspe_pM
.

a barre fixe en positionnant vos
es garnitures des barres de I'appareil bras et coudes bloqués a angles de 90

Z les genoux d'un coté jusqu'a ce que vos cuisses soient paralléles au sol.
irte pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a I'autre cété.
;ontractant vos muscles abdominaux et inspirez en revenant a la position

f{crunch) du buste a la machine Butterfly (Pec Deck)

i = - <=
—
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Assis sur la machine Butterfly (Pec Deck) placez vos bras au-dessus des accoudoirs de la
structure pivotante en face de vous. Tournez votre corps d'un coté et laisser le balancer

lentement. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a I'autre
cotée. Essayez de garder votre dos droit tout au long de I'exercice.




2.2) Les biceps : "". — .
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poulie basse avec la poignée alterné

devant la machine a poulie basse saisir la poignée avec votre main, paume vers
levez la poignée d'une main vers I'épaule en abaissant le bras lentement puis
Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a
* ieures au corps tout au long de

i— poulie basse avec la barre courte

‘devant la machine a poulie basse saisir la barre avec les deux mains, paumes
Relever |la barre avec les deux mains vers les épaules en abaissant les bras
_- )uis redescendez. Apres une courte pause revenez a la position de départ.
os et les bras toujours supérieures au corps tout au long de I'exercice.

.- Curl 3 1a machine

—

-Asseyez-vous sur le banc saisir le guidon avec les deux mains, les bras contre le pupitre.
Tirez la barre avec les deux mains vers les épaules en abaissant les bras lentement. Apres
une courte pause revenez a la position de départ.

Gardez le dos droit et les bras toujours superleures au corps tout au long de I'exercice.

Curl larry scott pupitre a la machine

Asseyez-vous sur le banc larry scott saisir la poignée avec les deux mains, les bras contre
le coussin (pupitre) de la machine Tirez le guidon aussi loin que vous pourrez toute en
laissant vos coudes sur le pupitre. aprées une courte pause revenez a la position de départ.
Gardez le dos droit et les coudes sur le support tout au long de I'exercice.




W

oseimusse [T

trre fixe avec les deux mains dans une position de prise a proximité, paumes
irnées vers l'arriére bras prés a étre étendus.
ju qu‘a ce que votre menton atteint juste au-dessus de la barre fixe. A Apres
pause revenez a la position de départ.
oS et les bras toujours supérieures au corps tout au long de I'exercice.




| 2.3) Les triceps :

[ ==

iInc de la machine, fixer la ceinture de sécurité (le cas échéant) et placez vos
aut contre le support du repose bras de la machine. agrippez la barre de la

an - 2 bas tout en redressant les bras pour les

nt basculer vers l'arriere. Apres une courte pause revenez a la position de

z en poussant et inspirer en revenant. Veillez a garder les coudes sur le

-V - ....--» -

iceps a la poulie basse avec la poignée

S a Ia machine a poulie basse, saisir la poignée avec les deux mains, bras
ers le haut, coudes a angle de 90 degrés. Relevez la poignée tout en redressant
tement Ares une courte pause revenez a la position de départ. Expirez en
ii'i'-_et msplrer en revenant. Veillez a ne pas bouger vos coudes et ne pas forcer

Allongez-vous sur votre dos sur un banc ou au sol saisir les deux poignées avec vos mains
un peu plus large que votre téte bras pointés vers le haut.

Tirez lentement les poignées pour redresser vos bras tout en les laissant balancer. Apres
une courte pause revenez a la position de départ. Expirez en poussant et inspirer en
revenant. Veillez a ne pas bouger vos coudes et ne pas forcer pendant I'exercice.
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debout a la poulie haute avec la barre a triceps

- E

=

z vous devant la machine poulie haute saisir la barre avec les deux mains, les

yes contre le haut du corps (flans), coudes a angle de 90 degrés.
ent la barre vers le bas en redressant les bras tous en laissant basculer vos

pres une urte pause revenez a la position de départ.
sant et inspirer en revenant. Velllez a ne pas bouger vos coudes et
endant I'exercice. sl
'r.
ps paralleles ou a la machine

rdeux barres avec vos mains abaissez-vous jusqu‘a ce que votre téte et vos
soient a la méme hauteur. (barres parallele). Régler I'appareil a dip asseyez vous a

“machi ie a dips dos sur le dossier agrippez les poignées de la machine (machine a dips)
3z lentement votre corps tout en redressant vos bras.(barres paralléles). Pour la
~machine a a dips effectuer une extension vers le bas tout en contractant vos triceps
1-maé'ﬁme a dips). Apres une courte pause revenez a la position de départ.
"Expirez en poussant et inspirer en revenant. Ne pas forcer pendant I'exercice.




2.4) Le dos : 1""’_ _ .
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nc a lombaires

e,

r le ventre sur le banc pieds stabilisées placez vos mains derriere votre téte.

R

i@ supérieure du corps jusqu'a ce qu'ils soient paralleles au sol. Aprés une
ise revenez a la position de départ. Expirez en remontant et inspirer en abaissant

= Blisslogik Inc.

‘banc a lombaire avec torsion

,.

‘le ventre sur le banc pieds stabilisées placez vos mains derriére votre téte.
ut du corps d'un cété, jusqu'a ce qu'il soit paralléle au sol. Aprés une courte
BZ a la position de départ. Passez ensuite de I'autre coté. Expirez en
nt -— inspirer en abalssant le dos.

ﬁsns—en face de Ia machine saisir les poignées a I'avant prise en pronation paume de vers
‘le bas. Tirez les poignées vers vous jusqu'a ce que vos coudes forment un angle de 90
degrés tous en laissant les balancer lentement. Aprés une courte pause revenez a la
position de départ. Essayez de garder votre dos droit tout au Iong de I exercme.

Tirage horizontal a la poulie basse avec poignée ou barre

Assis au sol ou sur la machine a tirage horizontal les genoux légerement pliés saisir la
poignée ou la barre avec les deux mains, les bras pres a étre en extension.

Tirez les poignées lentement vers votre abdomen jusqu'a ce que vos coudes forment un
angle de 90 degrés tous en les laissant les balancer. Aprés une courte pause revenez a la
position de départ. Essayez de garder votre dos droit tout au long de I'exercice.




Peck deck inversée

—.

achine a Peck deck régler les poignées de la machine en position inversée
a gauche) saisir les poignées a I'avant, les coudes legerement pliés.
Jighees lentement de retour vers vos cotés tout en gardant vos bras tendus tous
t les balancer. Aprés une courte pause retournez a la position de départ.
 garder votre dos droit tout au long de I'exercice.

ras a la poulie haute avec la poignée
3 cote en face de la structure saisir la poignée paume de mains vers le sol.
1ent la poignée a vos cotés tout en gardant votre bras tendu et laisser
_Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a
» ESsayez de ne pas modifier I'angle de votre coude de maniére a exercer
ement le dos, et non vos triceps.

“a un bras avec rotation a la poulie haute avec la poignée

“Debout sur le c6té en face de la structure saisir la poignée paume de mains vers l'avant.
“Tirez lentement la poignée a vos cotés en effectuant une légere rotation tout en gardant
votre bras tendu et laisser les balancer. Aprés une courte pause revenez a la position de
départ. Passez ensuite a I'autre bras. Essayez de ne pas modifier I'angle de votre coude de
maniere a exercer principalement le dos, et non vos triceps.

Extension lombaires a la machine

Assis sur le banc placez le haut du corps légerement penché en avant, le dos contre le
rouleau de la machine a lombaire. Poussez lentement le haut du corps vers l'arriére aussi
loin que vous pourrez .Apres une courte pause revenez a la position de départ.

Expirez en repoussant et inspirer en revenant a la position initiale.
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ec la barre trazy

‘banc saisir la barre trazy avec les deux mains, paumes de mains vers la
Tirez lentement la barre trazy vers le bas jusqu'a ce qu'elle soit en face de votre
s en la Ialssant balancer. Apres une courte pause revenez a la position de
2 I'exercice.
averseé avec la barre trazy
nc attraper la barre trazy avec les deux mains, paumes de mains face a
atement la barre trazy vers le bas jusqu'a ce qu'elle soit en face de votre
‘en la laissant balancer. Apreés une courte pause revenez a la position de
ayez de garder votre dos droit tout au long de I xermce.

le banc saisir la double poignée avec les deux mains paumes de mains vers
-] au"]:@‘!l‘rrez la poignéee lentement vers le bas jusqu'a ce qu'elle soit en face de votre
‘p_o_ltn-ne ‘tous en la laissant la balancer. Aprés une courte pause revenez a la position de
-dep_arf Essayez de garder votre dos droit tout au long de lI'exercice.

Tirage vertical a genoux ou assis avec la barre de traction devant prise serrée

Agenouillez vous ou assis devant la machine a poulie haute saisir la barre avec les deux
mains dans une position serrée , paumes vers lI'avant. Abaisser lentement la barre jusqu'a
ce que vos bras soient paralleles a votre corps supérieur tous en la laissant lever. Aprées

une courte pause revenez a la position de départ. Essayez de garder votre dos droit tout au
long de I'exercice.




Tirage vertical a genggﬁou assis avec la barre de traction devant
.
nouillez-vous ou assis devant la machine a poulie haute saisir la barre avec les deux
position prise large, paumes vers l'avant. Abaisser lentement Ia barre
DS bras soient paralleles a votre corps supérieur tous en la laissant lever.

{ 1 rte pause revenez a la position de départ. Essayez de garder votre dos droit
2 I'exercice. | I_: —1=

derriéere prise moyenne

I asseyez vous en face de la machine poulie haute saisir la barre avec les
J
S une position moyenne paumes vers |I'avant. Abaisser la barre jusqu'a ce
e I'arriere de votre cou tous en la laissant se lever puis remonter ensuite.

Q rte pause revenez a la position de départ. Essayez de garder votre dos dr0|t
ng de l'exercice.

lcal a genoux ou assis avec la barre de traction derriere prise large

gEﬁ'fiﬁfllez vous ou asseyez vous en face de la machine poulie haute saisir la barre avec
'1es ‘deux mains dans une position prise large, paumes vers I'avant. Abaisser la barre jusqu'a
“ce qu'elle touche l'arriére de votre cou tous en la laissant se lever puis remonter ensuite.

Apres une courte pause revenez a la position de départ. Essayez de garder votre dos droit
tout au long de I'exercice.

Tirage vertical bras tendus avec la barre de traction a la poulie haute

Debout devant la machine a poulie haute saisir la barre avec les deux mains dans une
position moyenne, bras tendus. Abaisser la barre vers le bas jusqu'a ce qu'elle soit en face
de vos cuisses tous en la laissant se lever puis remonter. Aprés une courte pause revenez a
la position de départ. Gardez vos bras tendus tout au long de I'exercice.




la barre fixe prise large ou prise serrée

—

ixe avec les de mains dan ne position de large ou serrée, paumes
SSez-vous jusqu'a ce que votre menton atteint juste au-dessus de la barre.
] te pause revenez a la position de départ.
vant votre corps et inspirer en vous abaissant.
mettre la poignée double ou une serviette sur la barre fixe en effectuant le

B que les tractions a la barre fixe prise large ou prise serrée classique.

A | a barre fixe a la machine prise large ou prise serrée

grippez Ia barre fixe avec les deux mains dans une position de large ou serrée, paumes
3 =|Ja_vant A genoux sur le support de la machine. Hissez-vous jusqu'a ce que votre
C ﬁj;grrattemt juste au-dessus de la barre. Apres une courte pause revenez a la position de

__ﬁ—part. Expirez en levant votre corps et inspirer en vous abaissant.




2.5) Les pectoraux :

=

=S,
aloppé couché a la machine

—
us sur votre dos sur le banc saisir les poignées de I'appareil avec vos mains.

"guidon lentement vers le haut jusqu'a ce que vos coudes soient pres d'étre

= Apres une courte pause revenez a la position de départ. Expirez tout en

la barre et inspirer tout en abaissant de nouveau la barre

_machine a pectoraux

i
-

Anc saisir les poignées de lI'appareil avec vos mains, paumes vers le sol.
ment les poignées vers I'avant jusqu'a ce que vos bras soient prées d'étre
ﬁeployee puis lentement les laisser basculer vers I'arriére. Aprés une courte

f[enez a la position de départ. Expirez tout en poussant vers I'avant et inspirer tout
n Ies poignées de I'appareil basculer vers l'arriére.

-

—
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"Aﬂésrr'éar le banc saisir les poignées de I'appareil avec vos mains, paumes vers l'autre prise
“neutre. Poussez lentement les poignées vers I'avant jusqu'a ce que vos bras soient prés
d'etre entierement déployée puis lentement les laisser basculer vers I'arriere. Aprés une
courte pause revenez a la position de départ. Expirez tout en poussant vers I'avant et
inspirer tout en laissant les poignées de I'appareil basculer vers l'arriére.

Ecartés a la machine Peck Deck (Butteffly)

Assis sur le banc placez vos mains contre les garmtures des bras ou des pmgnees de
I"appareil coudes a angle de 90 degrés. Poussez vos mains vers l'autre en face de votre
poitrine pour effectuer un mouvement d'aller retour tous en contractant vos pectoraux.

Apreées une courte pause revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de
I'exercice.




e N
artés aux poulies vis “a vis haute ou basse avec les poignées

hine poulie vis a vis réglez les poulies en haut ouen bas en fonet'IF'
h0|5|e (vis a vis haute ou vis a vis basse) dos de face saisir les deux
teur des épaules. Tirez les poignées vers l'avant jusqu'a ce que vos mains
le votre abdomen puls retourner. Apreés une courte pause revenez a la

~
o s
0

o 2 méme angle de vos coudes tout au Iong de

poulies vis a vis haute ou basse avec une poignée

& de Ia machine poulie vis a vis réglez les poulies en haut ou en bas en
I'exercice choisie (vis a vis haute ou vis a vis basse) saisir la poignée d'une

=

© au-dessus a la hauteur de I'épaule. Tirez la poignée vers I'avant jusqu'a ce que
NS soient en face de votre abdomen puis retourner. Aprés une courte pause revenez
--.,_: i roh de déepart. Passez a I'autre bras. Essayez de maintenir le méme angle de vos
yudes out au long de I'exercice.
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a— .—-"'

r=‘

D AL
.
il

D'i'i)s aux barres paralleles ou Dips aux barres paralleles avec un support

Agrippez les deux barres avec vos mains abaissez-vous jusqu'a ce que vos coudes soient a
un angles de 90 degrés (barres paralléles) ou a genoux sur le support agrippez les deux
barres avec vos mains abaissez-vous jusqu'a ce que vos coudes soient a un angles de 90
degrés (machine a dips avec support)

Soulevez-vous pour tendre vos bras jusqu'a ce que vos coudes soient prés du verrouillage.
(pour les barres paralleles et la machine a dips avec support). Aprés une courte pause

revenez a la position de départ. Expirez en poussant et inspirez tout en vous abaissant
vers le bas.




nachine, attachez la ceinture de sécurité (le cas échéant) positionner vos
e des bras de I'appareil au-dessus de votre téte. I
S mains lentement jusqu'a ce que vos bras soient paralléles a votre corps
jur permettre un balancement. Aprés une courte pause revenez a la position de
de garder votre dos droit tout au long de I'exercice.
- ML R PR

o . : _." I . _":"E‘__L_
achine Hammer Streng bu a la machine guldee,.# = B

1" ge de I'appareil, réglez le siege de I'appareil pour qu'elles sment bien
‘le haut de la poitrine. Poussez les poignées le plus loin possible puis,
5 oignées vers la poitrine en revenant au départ. Effectuez le mouvement
it our activer la congestion musculaire.

= .
r e

_' lopr .;_E!écli né a la machine Hammer Strenght P .ﬁ:‘ [

I 1 ‘“’i
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'A—s'5|s sur le siege de I'appareil, réglez le siege de I'appareil pour qu‘elles soient bien
“alignées avec le milieu de la poitrine. Poussez les poignées le plus loin possible puis,

ramenez les poignées vers la poitrine en revenant au départ. Effectuez le mouvement

lentement pour activer la congestion musculaire. nv_‘_,i _

Développé coucheé horizontal assis a la machine Hammer Strenght

Assis sur le siege de l'appareil, réglez le siege de I'appareil pour qu'elles soient bien
alignées avec le milieu de la poitrine. Poussez les poignées le plus loin possible puis,

ramenez les poignées vers la poitrine en revenant au départ. Effectuez le mouvement
lentement pour activer la congestion musculaire.




Ecartés a la macl&
' 1 placez vos mains contre les garnitures des manchons de Pappareil,

degrés. Poussez vos mains vers I' autre en face de votre poitrine pour
ouvement d'aller retour tous en contractant vos p‘é'ETUraux. Apres une courte
a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

e e~
‘Dips assis a la machine

Assis de dos sur le banc saisir les poignées de I'appareil
avec vos mains, paumes vers le sol. Poussez lentement
les poignées vers le sol jusqu'a ce que vos bras soient
pres d'étre légerement tendu puis lentement les laisser
remonté. Apres une courte pause revenez a la position
de départ. Afin de mieux cibler le travail des muscles
des pectoraux, penchez légerement en avant votre buste
tous en contractant fortement les pectoraux pendant
Pexécution de PPexercice sinon, vous ciblerez un travail
des triceps et non des pectoraux.




2.5) Les jambes :

.

.

avec les 2 jambes

. o~ T
‘banc a leg extension placez vos chevilles contre les coussinets plantaires.

[ement vos pieds en tendant les jambes et abaissez les pour les ramener. Apreés
_pause revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de

- = Blisslogik Inc.

unilatérale

_i;_: . hY - - - -
ianc a leg extension placez une de vos chevilles contre le coussinet plantaire

-_

chaque coussinet selon le type d'appareil a leg extension unilatérale.
id lentement en tendant la jambe choisit puis abaissez la jambe lentement pour
ire. Apreés une courte pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a

pes. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

“Assis sur le banc, placez vos cuisses sous le manchon pour les cuisses cuisse placez vos
pieds sur le dessus du coussinet plantaire. Poussez lentement vos pieds vers le bas et vers
vous jusqu'a ce que vos genoux forment un angle de 90 degrés. Aprés une courte pause
revenez a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

==

Leq curl couché

Allongez sur le ventre sur le banc placez vos chevilles contre les coussinets plantaires.
Levez vos pieds lentement en tirant en arriéere vos pieds jusqu'a ce que vos mollets soient
perpendiculaires au corps. Apres une courte pause revenez a la position de départ.
Expirez en tirant vers vous et inspirer en revenant a la position initiale.
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une jambe

us sur le ventre sur le banc positionnez vos chevilles contre le coussinet
evez le pied lentement en le tirant en arriéere jusqu'a ce que votre mollet soit
aire au sol. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Alterner
n revenant a la position initiale.

. e assis

yanc placez vos pieds sur les repose-pieds de la presse a cuisse
[ement les coussinets en tendant vos jambes. Apres une courte pause revenez
)n de depart. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

= Llomgze’i-vous sur le banc, genoux a un angle de 90 degrés sur le chariot ou le socle de Ia
“presse a cuisse saisir les poignées prévues avec les deux mains. Poussez la pile de poids
“en tendant vos jambes jusqu'au verrouillage sans les tendres au maximum. Aprés une
courte pause revenez a la position de départ. Expirez en poussant et inspirer en
redescendant le chariot ou le socle de la presse a cuisse

Presse a cuisse allongeé

Allongez-vous sur le banc, positionner les pieds contre vos épaules sur le support placez
vos genoux a angle de 90 degrés. Poussez-vos cuisses jusqu'a ce que vos jambes soient
prés a etre entierement déployée sans les tendres au maximum. Aprés une courte pause
revenez a la position de départ. Expirez en poussant et inspirer en revenant




"'.'_'-t;___

ion adducteurs machine

anc, placez vos jambes écartées, jambiéres contre l'intérieur de vos jé'ﬁfb-;s-
Jyignees prévues a cet effet avec vos mains. Ramenez lentement vos jambes
qgu'elles soient cote a cote. Apres une courte pause revenez a la position de
dez le dos droit tout au long de I'exercice.

o RmThreg

a machine, placez votre jambe gauche de I'autre coté du rouleau pour la
ailler I'autre au sol tenir les poignées fournies a cet effet avec vos mains.

t votre jambe vers l'autre jusqu'a ce qu'elle soit cote a cote et de laisser le
tjambe balancer. Aprés une courte pause revenez a la position de départ. Passez
3 utre jambe. Gardez le dos droit tout au long de I exerclce

1€

_\_

e

ductior nala poulie basse avec la poignée a cheville

— -".J-.,;:--
= -

p_'éboﬁl: placez vous de coteé de la structure de la poulie basse fixez Ia bande de pied a votre
“pied gauche. Tirez lentement votre jambe vers I'autre jusqu'a ce qu'elle soit cote a cote.
Apres une courte pause revenez a la position de départ. Passez ensuite a I'autre jambe.
Gardez votre jambe tendue tout au long de I'exercice.

Adduction incliné a la machine

Assis sur le banc, placez vos jambes droites en face, jambiéeres contre I'extérieur de vos
jambes saisir les poignées prévues a cet effet avec vos mains. Poussez lentement vos
jambes en écartant les jambes aussi loin que vous pouvez aprés une courte pause revenez
a la position de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.




e .

r debout machine_

a machine, une jambe appuyé contre le rouleau de jambe a trav‘ém:r—
tenir les poignées fournies a cet effet avec vos mains.
atement votre jambe aussi loin que vous pouvez. Apres une courte pause
| position de départ. Passez ensuite a I'autre jambe. Gardez le dos droit tout au

ebout a la poulie basse avec la poignée a cheville

ez vous sur votre gauche de la structure de la poulie basse fixez la bande de
:. ied droit. Poussez lentement votre jambe aussi loin que vous pouvez apreés
ause revenez a la position de départ. Passez ensuite ¢ca l'autre jambe.
jambe tendue tout au long de I'exercice.

ﬁsm—sur le banc placez vos cuisses sous les manchons.

-Levez les manchons en se tenant debout sur vos orteils en les abaissant lentement puis
redescendre. Apres une courte pause revenez a la position de départ. Assurez-vous que
seuls les muscles des mollet travaillent correctement.

Mollets a la presse a cuisse incliné (élévations des talons)

Assis sur le banc placez vos pieds contre le chariot ou le socle de la presse a cuisse
jambes tendues. Pousser le chariot ou le socle en poussant vos orteils vers I'avant. Apres
une courte pause revenez a la position de départ. Assurez-vous que seuls les muscles des
mollets travaillent correctement.




Mollet a la presse a ﬁ sse assis (élévations des talons)
| Assi ir le banc placez vos pieds contre les repose pieds Ies plus eleves jambes tendues.
NS en poussant vos orteils vers I'avant. Aprés une courte pause re\f_l}g;_a
- Assurez-vous que seuls les muscles des mollg_tg‘travaillent

ieds inférieurs jambes tendues.
lons en poussant vos orteils vers I'avant. Aprées une courte pause revenez a
départ. Assurez-vous que seuls les muscles des mollets travaillent

ds sur la cale avant parallele au sol. Montez et descendez lentement la
e qui repose sur vos fessiers a la force des mollets sans plier vos genoux.
ious que seuls les muscles des mollets travaillent

= - = o - =
— L
i _J__

o —

Mo “de bout a la machine (élevation des talons debout)
e ———

wt —_

e

_Pléc_:ez_vos pieds sur la cale les épaules sur les support de I'appareil Montez et descendez
lentement vos talons vers le haut et vers le bas Assurez-vous que seuls les muscles des
mollets travaillent 1

]

Squat barre quidée

T R

Placez vous sur a barre guidée au-dessus de vos épaules derriere votre cou accroupissez
vous jusqu'a ce que vos cuisses soient paralleles au sol. Dégagez la barre en tournant la
sécurité de la barre Poussez vos jambes et vos fesses pour se lever en s'aidant avec les
talons pour vous ramener a la position debout. Aprés une courte pause revenez a la

position de départ en remettant la sécurité de la barre. Gardez le dos droit tout au long de
I'exercice.




=,

pus sur la machine le dos plaqué contre I'appui dorsal les pieds a plat sur la

PN DN OE nan NE B 0 Jenc x.'_
chariot puis descendez lentement jusqu'a ce que vos hanches et vos
it un angle de 90° remontez en poussant les talons afin de déplacer la
IS une courte pause revenez a la position de départ.

s droit tout au long de I'exercice.




2.6) Les épaules : et -

—.

a poulie basse avec la barre courte

3 A la structure saisir la barre des deux mains vers le bas en face de vos
er la barre lentement jusqu'a ce qu'elle attelgne le niveau de la poitrine.
ourte pause revenez ala posmon de départ. Evitez de bougez votre corps pour
s a élever la barre pendant

s .s a la machine

anc de la machine tenir les deux poignées a hauteur d'épaule.
ment les poignées jusqu'a ce que vos coudes se rapprochent du verrouillage
- X ourte pause revenez a la position de départ. Expirez en poussant et inspirez a la

A n revenant a la position de départ.

‘5 la machme (éléevation latérale a la machine)

_._——

-Ass_ls banc de la machine positionner I'extérieur de vos bras contre les plots rotatifs de la
machine. Levez les deux patins en place en élevant vos bras vers le haut Aprés une courte
pause revenez a la position de départ. Respectez le méme angle pour un travail efficace de
vos épaules. o

Elévation latéral a la poulie basse avec la poignée

Debout face a la poulie basse sur votre gauche saisir la poignée avec votre main droite en
face de votre cuisse gauche. Tirez lentement sur la poignée latéralement jusqu'a ce que
votre main atteint la hauteur de votre téte; Aprés une courte pause revenez a la position de
départ. Respectez le méme angle pour un travail efficace de vos épaules.
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assis a la poulie basse avec la barre

~

au sol saisir la barre avec les deux mains, les bras pres a étre en
paules jusqu'a ce que les poignées
Ia pmtrme pour les Ialsser basculer vers l'arriere apres une courte pause
)sition de départ. Gardez le dos droit tout au long de I'exercice.

térieur a la poulie basse avec la barre ou la corde

n
——

ntenez la barre ou la corde vers le bas devant vos cuisses. placez vous de dos a
g basse. Soulevez la barre ou la corde au niveau de I'épaule tout en continuant a
ter la barre ou la corde. Aprés une courte pause revenez a la position de départ.

Evi ﬂf de bougez votre corps pour travailler correctement les épaules, d'aider votre dos a
\ ‘b_arre ou la corde pendant I'exercice. et gardez toujours vos bras tendus pendant
:I-acerclce pour un travail efficace des épaules.
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ISsier des exercices
pavec le banc plat de
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1) Qu’est ce que le banc plat de musculation?

| T S—

2ra le plus accessible et le plus utilisé par les personnes débutantes au
panc plat sera un appareil idéal pour débuter la musculation, il permettra de
S exercices elémentaires (ex: développé-couché, legs extension...).
lat de musculation sera un appareil de fitness que tous les pratiquants
puisqu’il permettra de réaliser une large variétés d’exercices. Sur certains
. JUN. onction du modele choisit. S’entrainer
de musculatlon permettra de solliciter a la fois vos membres inférieurs et
] uperleurs pour obtenir le volume, la masse musculaire, la définition
:fonction de PPobjectif recherché. Le banc plat de musculation sera beaucoup
neux et le plus souvent, il sera pliable ce qui vous permettra d’économiser de
__d il ne sera pas utilisé. Cet appareil vous prendra quelques minutes par jours
forgez un corps de réve a domicile.




2) FICHE DES EXERCICES AVEC LE BANC PLAT
DE MUSCULATION :
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