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2 minutes

Consignes de travail :

Allongé sur le dos sur un banc horizontal, une barre droite dans les mains, celles-ci écartées de la largeur des épaules, bras tendus verticaux, genoux fléchis pour

poser les pieds sur le banc ou croiser les chevilles en l'air. Pliez les bras et laissez redescendre lentement et progressivement la barre jusqu'à toucher la poitrine

(sans la faire rebondir sur la poitrine). Remontez la barre par extension des bras. Il est conseillé de s'entraîner avec deux partenaires qui vous assisteront pendant

l'exécution de vos séries en se plaçant à chaque bout de la barre, prêts à intervenir en cas de problème.

Respiration  : Expirez lorsque vous tendez les bras et inspirez lorsque vous redescendez la barre au contact de la poitrine. 

Développer sa musculature

FICHES TECHNIQUES POUR LA PRATIQUE DE LA MUSCULATION AU LYCEE

Groupe d'action musculaire : Répulsion du Membre supérieur

PECTORAUX - TRICEPS

Quantité de travail Récupération entre les séries

GTEP 2015

Se maintenir en forme

Accompagner un projet sportif 2 minutes

Objectif de travail

Muscles sollicités : 1 - Grand Pectoral ; 2 - Triceps Brachial ; 3 - Deltoïde Antérieur

Matériel nécessaire pour cet exercice : Banc pour développé couché

30 secondes

30 secondes

5 séries de 7 rép. à 80 % du maxi

4 séries de 10 rép. à 70 % du maxi

6 séries de 15 rép. à 60 % du maxi 0 minutes

30 secondes
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