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La musculation avec barres et haltéres

David Soubeyrand nous propose un Power point trés complet accompagné de documents PDF
pour travailler en musculation avec des barres et haltéres.

Les documents papiers sont répartis en 5 groupes musculaires (abdominaux, bras, dos, épaules pectoraux, jambes
fessiers) permettant de travailler 15 muscles différents.

Une fiche par exercice (46) avec dessin expliquant le mouvement et un texte précisant le trajet.

Le PowerPoint reprend les fiches d'exercices avec en plus des vidéos démontrant le geste a effectuer et les
étirements pour chaque exercice.

Auteur : D.Soubeyrand

Sources photos et textes : « Guide des mouvements de musculation 5éme édition » Edition Vigot F.Delavier
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