de Plail

CLUB DE MUSCULATION DE PLAILLY

PLAN D'ENTRATNEMENT FEMME :

MUSCULATION sur 2 jours.

1° PEC DORSAUX - MOLLETS : 5 2
Butterflyv 3 = 15 Hack sgmat 5 x 20
Développerment mcling 3 x15 Pressa 45 4 x 20

Ecarté couché 3 x 15 Cuadnceps 3x 15

Full over 2 x 15 Ischio = x 20

Tirage nugue large 4x 15 Hrper extension 2 x 15
Bamenr 3 x 15 Déselope roue 3 x 15
Ivlollets 3 x 20 Elévration latérale 3 x 15

Cisean penché S x 15
Bizeps (owml) 42 15
Tricens poulie 4x 15

ABDOMINAUX :

- Ralevé de jambes 3 x du maximum
- Crumch 3 x du maxinum

Assoc iation 1é g par b loidu 17 joillet 1901, Sigze : 19 Eue Georges Bouchard - 60123 FLATLLY.



