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Fiche d'entrainement - Musculation

Date de début :

Durée de |'échauffement :

Temps de repos entre les groupes musculaires :

SEANCE 1 -

Date de fin :

Groupe musculaire
Pectoraux
Epaules
Triceps

Abdos

SEANCE 2 -

Nombre d'exercices

Groupe musculaire
Dorsaux
Biceps
Fessiers

Abdos

SEANCE 3 -

Nombre d'exercices

Groupe musculaire

Quadriceps
Ischios
Mollets

Abdos

Nombre d'exercices

Séries et répétitions Temps de repos

Séries et répétitions

Temps de repos

Séries et répétitions Temps de repos
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