Échauffement : Cardio 3-4’ intensité légère/moyenne Mobilité, activation articulaire, renfo CORE 
8° séance : Puissance
 
	Soulevé de terre trap bar

	3 x 5
	X (vitesse de réalisation)
	50 % RM

	R’ : 2’


Bloc 1 : 
  [image: Comment effectuer le soulevé de terre à la trap barre? – Simply Fitness]

Bloc 2 : 
	Pendley row

	3 x 5
	X (vitesse de réalisation) 
	50 % RM tirage buste penché 

	R’ : 2’


[image: Une image contenant dessin, dessin humoristique, clipart, illustration

Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.][image: Caméra vidéo avec un remplissage uni]

Bloc 3 : 
	Romanian deadlift

	3 x 8
	1/0/1/0
	RPE 8/9

	R’ : 1’


[image: Une image contenant clipart, dessin, dessin humoristique, illustration

Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]

Bloc 4 : 
[image: ]
	Oiseau buste penché

	3 x 10
	1/0/1/0
	RPE 8

	R’ : 1’







Bloc 5 : 
	Biceps curl prise neutre 

	3 x 10
	2/0/1/1
	RPE 8

	R’ : 1’



[image: Une image contenant croquis, dessin, clipart, Dessin au trait

Le contenu généré par l’IA peut être incorrect.]
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