
Pour le haut du corps 

LES PECTORAUX LE GRAND DORSAL 

 

Le TRAPEZE           LES DELTOÏDES 

 

Développé Couché 

Tirage 
horizontal 
prise 
serrée 
coudes 
derrière Rowing de barre  au menton 

prise serrée 

Le Butterfly Poulie haute : Tirage 
derrière nuque ou devant 

Elévation latérale 

Les pompes 

Rowing à 1 bras avec 
haltères L’oiseau buste penché 

Ecarté  couché avec haltères 

 
Traction à la 
barre prise 
large  

Développé assis 

 

Développé couché avec  
haltères  

Fixer dos et bras opposé à la 
jambe 

Elévation frontale  avec 
haltères 

http://www.google.fr/imgres?hl=fr&sa=X&tbo=d&rlz=1T4PRFA_frFR410RE439&biw=800&bih=372&tbm=isch&tbnid=WnPHAbnLY6BGGM:&imgrefurl=http://entrainement-sportif.fr/musculation-pectoraux.htm&docid=jEugeynQOMk8KM&imgurl=http://entrainement-sportif.fr/pectoraux.gif&w=198&h=179&ei=HpIbUeKlFsGm0QXD04HABw&zoom=1&iact=rc&dur=62&sig=111579539453264379681&page=4&tbnh=136&tbnw=150&start=56&ndsp=20&ved=1t:429,r:68,s:0,i:292&tx=94&ty=99
http://www.google.fr/imgres?hl=fr&sa=X&tbo=d&rlz=1T4PRFA_frFR410RE439&biw=800&bih=372&tbm=isch&tbnid=IQh4z2pNidq7UM:&imgrefurl=http://www.easygym.com/musculation/exercice-pectoraux-07.htm&docid=jo1zhjite7-_GM&imgurl=http://www.easygym.com/musculation/exercice-pectoraux-07.gif&w=250&h=240&ei=HpIbUeKlFsGm0QXD04HABw&zoom=1&iact=hc&vpx=2&vpy=93&dur=4375&hovh=192&hovw=200&tx=99&ty=130&sig=111579539453264379681&page=1&tbnh=137&tbnw=142&start=0&ndsp=14&ved=1t:429,r:0,s:0,i:82


 




