
 
Musculation 

1ère GT 
 

Projet 1 : Gain de puissance ou d’explosivité musculaire 
 
Projet 2 : Gain de tonification ou renforcement 
musculaire 
 
Projet 3 : Gain en volume musculaire 

Echauffement CARDIO 
 Suivi 
cordes 

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 
2 pieds        
Alternés        
Arrière        

 

 

  

Rédaction du projet d’entrainement (possibilité de coller une feuille 
pliée) 

 



Membre&
Zone&

musculaire&
Dénomination&de&

l’exercice&
MAX& Schéma& L1& L2& L3& L4& L5& L6& L7& L8& L9& L10&

Nom&de&la&méthode&utilisée&
&

& & & & & & & & & &
B
R
A
S&
H&
E
P
A
U
L
E
S&

Deltoïdes)
Triceps) Développé&assis& &

&

& & & & & & & & & &

)
Triceps)
Grand)
pectoral)

)
)

Pull&over&avec&
haltère&couché&
sur&banc&

&

&

& & & & & & & & & &

Deltoïdes)
Pectoraux)
Triceps)

)
)

Pompes& &

&

& & & & & & & & & &

Triceps)
Deltoïdes)
Pectoraux)

)
)

Dips&à&la&chaise&
romaine&

&

&

& & & & & & & & & &

Biceps)
)

Brachial)
antérieur)

)

Flexion&de&bras&
au&banc&«Larry&

scott&»&
&

&

&

& & & & & & & & & &

Biceps)
Deltoïdes)

)
)

Flexion&de&bras&
debout&avec&barre&

EZ&
&

&

& & & & & & & & & &

Triceps)
)
)
)

Triceps&poulie&
haute&

&

&

& & & & & & & & & &

)
)

Deltoïdes)

Elévation&latérale&
haltères&

&

&

& & & & & & & & & &

Triceps)
Deltoïdes)
Pectoraux)

)

Dips&sur&banc&et&
pieds&au&sol&

&

&

& & & & & & & & & &

&

Pluchon Guillaume
Développé debout



Membre& Zone&
musculaire&

Dénomination&de&
l’exercice& MAX& Schéma& L1& L2& L3& L4& L5& L6& L7& L8& L9& L10&

Nom&de&la&méthode&utilisée&
& & & & & & & & & & &
TR
ON

C&
Grand&rond&
Grand&dorsal&

Biceps&
Trapèze&

Tirage&nuque&à&la&
poulie&haute& &

&

& & & & & & & & & &

Grand&
pectoral&
Biceps&

&
&
&

Développé&
Couché& &

&

& & & & & & & & & &

Deltoïdes&
Trapèze&

&
&

L’oiseau&aux&
haltères& &

&
& & & & & & & & & &

Lombaires&
Grand&
fessiers&
Ischios&
jambiers&

&

Extension&du&
buste&sur&banc&
lombaires&

&

&

& & & & & & & & & &

Grand&rond&
Grand&dorsal&
Triceps&

&

Tirage&bras&
tendus&à&la&poulie&

haute&
&

&

& & & & & & & & & &

Trapèze&
Deltoïdes&

&
&

Tirage&vertical&
mains&serrées&à&la&

barre&
&

&

& & & & & & & & & &

Grand&droit&
Obliques&
quadriceps&

&

Relevé&de&buste&à&&
l’espalier& &

&
& & & & & & & & & &

&
&

Grand&
pectoral&

Butterfly& &
&

& & & & & & & & & &

Grand&droit&
Obliques&
Quadriceps&

&

Remontée&genoux&
poitrine&

Chaise&romaine&
&

&
& & & & & & & & & &

&

Pluchon Guillaume
Crunch sur tapis



Membre&
Zone&

musculaire&
Dénomination&de&

l’exercice&
MAX& Schéma& L1& L2& L3& L4& L5& L6& L7& L8& L9& L10&

Nom&de&la&méthode&utilisée&
&

& & & & & & & & & &
B
R
A
S
&H
&E
P
A
U
L
E
S
&

Quadriceps+ Quadriceps&au&
Leg&extenseur&

&

&

& & & & & & & & & &

+
Ischios+
jambiers+

+
+

Ischios&jambiers&à&
la&machine&

&

&

& & & & & & & & & &

Lombaire+
Fessiers++

Quadriceps+
+
+

Squat& &

&

& & & & & & & & & &

Grand+
fessiers+

Quadriceps+
+
+

Presse&oblique& &

&

& & & & & & & & & &

Quadriceps+
Ischio+

Lombaires+
+

Banc&assis&debout&
dynamique&

&
&

&

& & & & & & & & & &

Quadriceps+
Fessiers+

+
+

Fente&en&squat& &
&

& & & & & & & & & &

Jumeaux+
Ischios+
jambiers+

Quadriceps+
+

+

Pliométrie&face&au&
mur&

&

&

& & & & & & & & & &

+
+

Grand+
fessier+

FlexionH&
extension&de&la&

hanche&&
&

&

& & & & & & & & & &

Adducteur+
Quadriceps+
Moyen+
fessier+

+
+

Fente&latérale& &

&

& & & & & & & & & &

&

Pluchon Guillaume
Jambes

Pluchon Guillaume
Jump box



