LEMEILLEUR PROGRAMMYE

PUSH PULL LEGS !




LE MEILLEUR PROGRAMME

PUSH PULL LEGS !

SEANCE PUSH SERIES/REPETITIONS  TEMPS DE REPOS

o AX3/12

e développe couché
halteres

e développe couché
incliné halteres partiel

e peck deck superset
développé a la
brulure

e (réateur de haut de e 3x12/15 e 1'parbrasou?2'en
pecs poulie basse tout
e développe couché * 4x8/12
partiel prise serrée

e &lévations latérales en e 4x10/15
2 temps

o 4AX3/12

o 4AX3/12

e ¢clévations frontales o 4x10/15
en mouvement sur
banc incliné
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LE MEILLEUR PROGRAMME

PUSH PULL LEGS !

SEANCE PULL

e souleve de terre

e rowing sur banc
incliné prise neutre

e tractions pronation
en prise large

e tirage complexe
e superman complexe
Biceps:

e traction en supination
e Curltriset

e ¢lévations
posterieures avec
rotation

SERIES/REPETITIONS

o Ax&/12
o Ax3/12

o AX3/12

o Ax&/12
o SXMAX

Biceps:

o Ax3/12
o Ax12/15

o Ax12/15

TEMPS DE REPOS
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LE MEILLEUR PROGRAMME

PUSH PULL LEGS !

SEANCE LEGS SERIES/REPETITIONS  TEMPS DE REPOS

Cuisses et fessiers: Cuisses et fessiers: Cuisses et fessiers:

squat a la barre e 1x20, 1x12, 2x6 e 1x1'30, 1x2'30, 2x3
legs extension e 3x8/12

soulevé de terre aux e 2x6, 1x12, 1x20 2x3', 1x2'30, 1x1'30
halteres

legs curl e 3x8/12

squat bulgare e 3x12/15 par jambe 1" par jambe
complexe +
dégressives a vide o 4x8/12 2!

superset o 3x12/15x2
adducteur/abducteur

e mollet debout a la e 3x12/15
barre

e mollet assis a la barre e 3x12/15
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LE MEILLEUR PROGRAMME

PUSH PULL LEGS !

SEANCE PUSH PULL LEGS : NOTE BOOK !

Pectoraux: derniéeres charges utilisées :

déeveloppé couché halteres
développé couché incliné halteres partiel
peck deck superset développé a la brulure
createur de haut de pecs poulie basse
Triceps :
developpé couché partiel prise serree
superset d'extension
Epaules :
élevations latérales en 2 temps

élévations frontales en mouvement sur banc incliné
Dos :

soulevé de terre
rowing sur banc incliné prise neutre
tractions pronation en prise large
tirage complexe
superman complexe

Biceps:
traction en supination
curl triset

Epaules :
e clevations posterieures avec rotation

Notes :
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LEMEILLEUR PROGRAMMIE

PUSH PULL LEGS !

SEANCE PUSH PULL LEGS : NOTE BOOK !

Cuisses et fessiers : derniéeres charges utilisées :
squat a la barre

legs extension

soulevé de terre aux halteres

legs curl

squat bulgare complexe + dégressives a vide

superset adducteur/abducteur

hip thrust

Mollets :

mollet debout a la barre

mollet assis a la barre

Notes :



https://destinationfitness.fr/comment-muscler-son-dos-rapidement/#elementor-toc__heading-anchor-3
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-pectoraux/#elementor-toc__heading-anchor-5
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-pectoraux/#elementor-toc__heading-anchor-5
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-pectoraux/#elementor-toc__heading-anchor-7
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-pectoraux/#elementor-toc__heading-anchor-8
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-pectoraux/#elementor-toc__heading-anchor-8
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-son-dos-rapidement/#elementor-toc__heading-anchor-9
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-triceps/#elementor-toc__heading-anchor-3
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-triceps/#elementor-toc__heading-anchor-5
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-epaules/#elementor-toc__heading-anchor-5
https://destinationfitness.fr/comment-muscler-ses-jambes-rapidement/#elementor-toc__heading-anchor-11

