de Plail

CLUB DE MUSCULATION DE PLAILLY

PLAN D'ENTRAINEMENT HOMME :

MUSCULATION sur 2 jours.

1° FEC DORSAUX - MOLLETS - - :

Butterfly 3 x 12
Déseloppement incling 3 x12
Ecarté conché 3 x 12

Pull owerd x 15

Tirage rucue large dx 15
Fameur 3 x 12

Ivlollets 3 x 20

Hack souat 4 x 15. 4 x 10 efc.
Presza 45° 3 x 10 loard
Juadiiceps 3 x 12

[schio 3 x 15

Hrper extension 2 x 15
Développé nome 3 x 12
Eléwation latérale 3 x 12
iCisean penche 5 x 12

Bizeps (o) 4 x 12

Triceps poulie 4x 12

ABDOMINATX :

- Relové de jambes
- Crunch 3 x du maxinum

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




