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Entraînement de Grand Volume 
 
Jour 1 : Dos 

Tractions Barre Fixe Lestées 5 séries de 8-10 

Rowing Buste Penché Barre 4 séries de 8-10 

Rowing Barre en T (ou poulie basse) 4 séries de 8-10 

Soulevé de Terre 3 séries de 20 

Tractions nuque ou tirages Nuque 3 séries max ou 3 séries de 15 

Mollets assis à la machine 1 série géante de 75 répétitions1  

 
Jour 2 : Poitrine 

Développé Couché 5 séries de 6-10 

Développé Incliné Haltères 5 séries de 8-10 

Dips Lestés 5 séries de 6-10 

Pull Over 4 séries de 12-15 

Dips sur un banc 3 séries Max 

 
Jour 3 : Jambes 

Squat Avant 4 séries de 8-12 

Squat Avant 1 série de 20 

Soulevé de terre jambes tendues 4 séries de 10-12 

Fentes 4 séries de 102 

Presse 3 séries de 15-20 

 
Jour 4 : Epaules 

Développé Epaule 5 séries de 6-12 

Rowing Verticale Prise Large 4 séries de 6-10 

Développé Epaule Haltères 4 séries de 6-12 

Elévations Latérales 4 séries de 6-15 

Elévations Couchées 3 séries de 6-12 

 
Jour 5 : Bras 

Dips Lestés 4 séries de 6-12 

Skull Crusher 4 séries de 6-12 

Extensions Nuque Haltères 3 séries de 6-12 

Dips de Triceps sur un banc 3 séries Max 

 

Traction supination 4 séries de 10 

Curl Barre 3 séries de 8-10 

Curl Incliné 4 séries de 8-10 

Curl Alterné 3 séries de 8-10 

Curl en Concentration 2 séries de 8-10 

 

                                                 
1
 En autant de séries que nécessaire (entre 4 et 6) avec 10 secondes de repos entre chaque série 

2
 Par jambe 


