
WEIGHT TRAINING

LEARN MORE AT WWW.GOZONE.CA

1. Lie flat with your back on the 
bench

2. Hold dumbbells near your 
shoulders with elbows bent

3. Press straight up until 
dumbbells are directly above 
your chest

4. Lower into starting position 
and repeat
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1. Lie on your back with the 
bench at a decline, feet tucked 
behind support bar, and hands 
behind your head

2. Tighten your abs to lift your 
body up

3. Relax into starting position 
and repeat
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1. Sit upright on bench with 
dumbbells at your shoulders

2. Press straight up until arms 
are near fully-extended over 
your head

3. Relax into starting position 
and repeat
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1. With bench flat, kneel on bench with 
your left knee, with your right foot on 
the floor

2. Lean forward and place your left 
hand on the bench for balance

3. Hold dumbbell in right hand with arm 
extended downward

4. Raise dumbbell to your midsection, 
keeping your back straight

5. Lower into starting position

6. After the desired number of reps, 
switch sides
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1. With bench flat, lie on your back 
with dumbbells near the sides of 
your head

2. Using triceps muscles, straighten 
your elbows to lift the dumbbells 
directly above your chest

3. Lower into starting position and 
repeat

4. Remember to keep your shoulders 
locked and bend only at the elbowsFr
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1. With bench at an incline, hold 
dumbbells at your side with 
elbows slightly bent

2. Tighten your chest muscles to 
bring dumbbells together above 
your body

3. Remember to keep your 
elbows only slightly bent 
throughout the motion

4. Lower into starting position 
and repeat
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1. Lie on your back with the bench at 
a decline, feet tucked behind 
support bar, and hands behind your 
head 

2. Tighten your abs to lift your body 
as you would with a standard sit-up

3. At the top of your motion twist to 
the right, so your left elbow 
reaches the area above your right 
hip

4. Relax into starting position and 
repeat, this time turning to the left
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1. Same as Flat Chest Press with 
bench at an incline

In
cl

in
e C

he
st

 Pr
es

s

1

2

1

2

1

2

1
2

1

2

1
2

1 2

1

2



ENTRAÎNEMENT AVEC POIDS

En apprendre plus sur WWW.GOZONE.CA

1. S’allonger à plat, le dos sur le 
banc

2. Tenir les haltères près des 
épaules avec les coudes pliés

3. Pousser tout droit jusqu’à ce 
que les haltères soient 
directement au-dessus de la 
poitrine

4. Abaisser les bras à la position 
de départ et recommencer
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1. S’allonger sur le dos avec le 
banc incliné, les pieds bloqués 
derrière la barre de soutien et 
les mains derrière la tête

2. Contracter les abdominaux 
pour soulever le corps

3. Revenir à la position de départ 
et recommencer
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1. S’asseoir droit sur un banc 
avec les haltères au niveau des 
épaules

2. Pousser tout droit vers le 
haut jusqu’à ce que les bras 
soient presque complètement 
tendus au-dessus de la tête

3. Revenir à la position de départ 
et recommencer.
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1. Avec le banc à plat, s’agenouiller sur le 
banc avec le genou gauche et garder le pied 
droit sur le sol

2. Se pencher en avant et placer la main 
gauche sur le banc pour rester en équilibre

3. Tenir l’haltère dans la main droite avec le 
bras tendu vers le bas

4. Soulever l’haltère jusqu’à l’abdomen, en 
gardant le dos droit

5. Baisser le bras dans la position de départ

6.Après le nombre de répétitions souhaité, 
changer de côté
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1. Avec le banc à plat, s’allonger 
sur le dos avec les haltères près 
des côtés de la tête

2. En utilisant les triceps, 
redresser les coudes pour soulever 
les haltères directement au-dessus 
de la poitrine

3. Abaisser les bras à la position de 
départ et recommencer

4. Ne pas oublier de verrouiller les 
épaules en place et de ne plier que 
les coudes
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1. Avec un banc incliné, tenir les 
haltères sur les côtés avec les 
coudes légèrement pliés

2. Contracter les pectoraux 
pour ramener les haltères 
au-dessus du corps

3. Garder les coudes légèrement 
pliés tout au long du mouvement

4. Abaisser les bras à la position 
de départ et recommencer.
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1.S’allonger sur le dos avec le banc 
incliné, les pieds bloqués derrière 
la barre de soutien et les mains 
derrière la tête

2. Contracter les abdominaux pour 
soulever le corps comme pour un 
redressement standard

3. En haut du mouvement, se tourner 
vers la droite, de sorte que le coude 
gauche atteigne la zone au-dessus 
de la hanche droite

4. Revenir en position de départ et 
recommencer, cette fois en 
tournant vers la gauche
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1. Identique aux développés du 
tronc à plat avec banc incliné
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