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DEVELOPPE COUCHE AVECD LA BARRE

DEVELOPPE COUCHE ANMEC HALTERES

DEVELOPPE INMCLENE A LA SMMITH
MACHENE

DEVELOPPE INCLINE AVEC HALTERES

DEVELOPPE DECLINE AVEC LA BARRAE
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ECARTES INCLINE

PEC DECK
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DEVELOPPE DEBOUT BARRE DEVANT
DEVELOPPE NUQUE ASSES
DEVELOPPE ASSES AVEC HALTERES
DEVELOPPE A LA MACHINE
ELEVATION FRONTALE

ELEVATION FRONTALE A LA POULIE
ELEVATION LATERALE AVEG HALTERES
ELEVATION LATERALE A LA POULIE
MSEAL )

FEC DECK ENVERSE
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TRACTIONS A LA BARRE FIXE

TIRAGE VERTICAL POULIE HAUTE
BARRE NUOUE

TIRAGE VERTICAL PDLELIE HALFTE
HARHAE FOATRIME

THRAGE VERTICAL PRISE SERREE

TIRAGE VERTICAL PRISE INVERSEE

ROWING A LA MACHINE

TIRAGE HORIZGHNTAL
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ROWING BARAE
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ROWING A UM BRAS
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SHRUGS AVEC LA BARRE

SHRUGS AVEC HALTERES

SHRUGS AVEC ELEVATION DES
TALONS

SHRUGS A LA MACHINE

TERAGE AU MENTOMN

BAS DU DOS N
SrErpardaal o SeUNERTTEITE o araie-
g ig coloie verielrale, mrais slrssl
Sarce uie oesl e sidge de fa puissan-
L8 OounT BEIALCOWNS O EXericeEs. ST
VOIS CORSECIEs Dea oo e famss
Sk Crumacty. Fiaat cormapdEler o iravaed
el exercant fes fonrnhaires Do VT
e iG BVTIeVR CaTanel e o F e
AR ITIES CLW I,

EXTENSIONS AU BANC A LOMSBAIRES
MACHINE A LOMBAIRES

GDOD MORMING

SOULEVE DE TERRE JAMBES TENDUES
SOULEVE OE TERRE

SOULEVE OE TERRE AVELC SHAUG
FUELEVE DE BUSTE EN COUCHE VENTRAL
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EXTEMSION COUCHE AVEG LA BARRE

EXTEMSIOMN VEATICALE AVEC HALTERE

EXTEHSION VEATICALE A LA POULIE

EXTEMNSION VEATICALE ASSISE AVED
BARRE EX
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DIPS A LA MAGHINE

EXTENSIOMN A LA POULIE

KICKBACHK AVED HALTERE

DEVELOPPE COUCHE PRISE SERREE

EXTEHSIOMN A LA POULIE PRISE
INWVERSEE
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CUAL DEBDUT AVEC LA BARRE
CURL DEBDUT AVEC HALTERES
CURL ALTERNE ASSES AVEC HALTERES
CURL INCLENE AVEC HALTERES
CURL AU PUFITRE
FLEXIOMS SUR MACHINE A PUPITRE
CURL COMCENTRE
CUREL EM PREISE MARTEAL
CURE D'UN BRAS A LA POULIE
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CRUFNGH ALl BANC DECLINE
CREFNGH A LA POLLIE

CREFNCH
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RELEVE DE GENDLUX

AELEVE DE GENCGUX SUSPENDU
RELEWE DE GENOUX ASSIS

MONTEE EM CHAMDELLE
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CRUNGCH AVEC ROTATION
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SOUAT BARKE HUQLE
SOUAT AVANT
HACK SOUAT
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SISSY SAUAT
PAESSE A CLISSES
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SOULEVE DE TERRE
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TENODUES
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GO MMDAMNING

LEG CIFRL COWCHE

LEG CLRL ASSHS

LEG CURAL DEBOUT UNILATERAL

LEG CUIRL EM APPLEI

EXTEHSIOMNS AL BAHC A LOMBAIRES

LEG CUAL COWCHE AVEC HALTERE
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ROWING WNMIAGCHINE

Information and Conditioning

Eemy EE A B e T e g o B

g

= mm Bw—lE e rem mm B g = oy Bm R E——

— e

i e i e e E RS e W e meeweEg e |
=

[ g s S g i B
e

9
T
it




NMAFE LIV OF & - - : - - - AT H
NEFITS

o e G5

et e ool ew-S By mmew sSeletes g e e Deeun Beecieeeuy
mam S D6 Ba B pgtal g o mma meeem mwecall e m e

B ¥ e S r——
Sl EErwataan

MAEMNITERING YOS R HEART ROTE B i RAMGE FOR WDOR
SELECTINMIEG THE BEEST THRAINING FOMNME D TRAIRENRG FEPNE
B - e e —— —_—

EDEHT s ROENE ORSGERECEIT
el = B &= = E i |

RATE FONES

EERDBETE




NIAKE LIE OF 8

WL on o TN B RN SECEEEC ER BN
I e e R e e B oo ma =
e m— i e m—

-

MIGMNMITORING YDUUR HEART RATE &
SELECTING THE BEST TRAINING FOME

i - T R
0 =

TWIFEPUR IR
‘i

e

PEdiaEEREE

i ET e O L

ey Y ———y
e e ]

o rml = e
ee——— Ep R o EE S em
e e e P P
e omm . e E S m T
—f— pre—— - —————
== =

ATE RAMNGE FDR YR
ND TRAINRNINRE FINEE

AE OB AANLERGEIT
F LR E T el
AO%: ANy 3 - S

TEE ik




|
l
|
|

A LTTTTES | | |
=

B T s i . et

= - | | e —
e Bl & T T m——
e
- BT S -
e - —

|
|

Hl re=n = e [ R Y
= B e e mrmwmae

= e i EEwamm B e e amsma saaEE

ECE gy sy

[e-—— B e e me—




RNLaEFEE LIV OF O HE&SLTH
BEEMEFITS

i s a1 R

- —
B B e —— el R
[ e e
—— S
5 e e e
L ]
= s = —
T S g A —
s o e mmem e B E o Em—
o — [

= ey —

AR FR RN

il iy e L 0 e s

- pr— | — A

B o Bt B e e L]

-'-'-u_ _—ﬂ
HEART ARATE RANGE FOR YDOOR
; -H-E-E AND THAINENLG FME

WO IO T RERTDARIC ZAM&D RSO Is
C o of ey

o I B

p i CEME = U E A0 =




|
_r W__ﬂ__
_=_ : *H_

i

FTIRRREERAY

1

|
|
|
|

|
|
|

[ET——————
- w =
—— s g

Bl = e ———

==l -l

BT e e .

o

T2—-849

___

il

I
r_:_=

]

&0—T2




!Eiqhes exercices par Groupes musculaires (en espagnol)
oy
http: -musculacion.net/ejercicios/ejercicios-de-musculacio
Pectorales
Dorsales
Hombros
Triceps

Piernas
Abdominales

posters des exercices de musculation cliquez sur I'un des liens internet si dessous:
http://www.pinterest.com/arachnomme68/exercice/
: http:/www.tuvayanon.net/6france.html
;_-. ttp://club.doctissimo.fr/jackdaniels1/musculation-415945/photos.html

Ejercicios para hombros
Ejercicios para espalda

http://www.abdominales.es/rutinas-y-ejercicios
https:/budova.wordpress.com/2009/05/07/
http://www.musculacion.net/ejercicios/
ejercicios-hombros-fotos
http:// www.musculacion.net/ejercicios/ejercicios-animados-piernas-espalda-abdominales-pe
http://www.musculacion.net/entrenamientos/estiramientos-metodos-y-teorias

Ejercicios para triceps
Ejercicios para biceps ey
Ejercicios para pectorales m

Recueils complets des exercices de musculation:
Voici 2 guides complets des exercices de musculation cliquez sur I'un des deux
liens internet si dessous pour accéder au dossier : (dossiers en anglais)
http://fr.slideshare.net/SharWin1/how-to-gain-muscles-32427290?related=1
http://fr.slideshare.net/sudtrip/the-mens-fithess-exercise-bible?qid=0481e18d-81aa-4316-b3e7-
90a0acaf1069&v=default&b=&from_search=6

Planches des posters des exercices de musculation:
Cliquez sur le lien internet pour ouvrir le site puis de choisir quel planches voulez vous regarder:
http://club.doctissimo.fr/jackdaniels1/photo/
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