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Vue de face :
Le cou : trapéze / peaucier du cou
Les épaules : deltoide
La poitrine : le grand pectoral / le petit pectoral
Le bras : le biceps brachial
Avant-bras : longue supinateur/ grand palmaire
Abdominaux : grand droit de I’abdomen / grand dentel¢ / grand oblique.
Cuises : droit antérieur / vaste externe / vaste interne / couturier.
Mollets : jambier antérieur / soléaire
Vue de dos :
Triceps : vaste externe / vaste interne / longue portion.
Dos : trapéze / sous-épineux / grand rond / petit rond / rhomboide /grand dorsale /
les lombes.
Fessiers : petit fessier / moyen fessier / grand fessier.

Ischio-jambiers : biceps crural / grand adducteur / demi-tendineux. Mollets :
jumeaux externe / jumeaux interne.
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oalse 4 5)Se -
(Db ) il clilee
les exercices des biceps :
— Curl debout avec barre mains en supination.
— Curl debout avec barre mains en pronation.
— Curl debout avec barre coudee (EZ).
— Curl debout avec haltéres main en supination.
— Curl debout avec haltéeres prise marteau.
— Curl debout avec haltéres prise marteau vers supination.
— Curl assis avec haltéres dos droit, les 3 prises (supination, marteau, marteau
vers supination).
— Curl assis avec haltéres banc incliné, les 3 prises (supination, marteau,
marteau vers supination).
— Curl assis un seul haltére en concentré.
— Curl banc Larry Scott avec barre coudee (EZ).
— Curl banc Larry Scott avec haltéres, les 2 prises (supination, marteau).
— Curl araignée.
— Curl Gironda.
— Curl Zottman.
— Poulie 4 positions.

— Les tractions (Barre fixe).
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