PROGRAMME DE
MUSCULATION
DE 16 SEMAINES
DEFINITIF EN
5 PHASES




LES DIFFERE| OBJECTIFS A ATTEINDRES ET DE LA DURRE DES 5 PHASES
DUP MES DE MUSCULATION DES 16 SEMAINES

Phase Objectifs de la Durée de —
phase a atteindre " la phase

Augmenter la 4 semaines
M 2 el la 1orce

Consolide la

masse et 4 semaines
commencer a

réduire la graisse

Préserver la

masse et 3 semaines

accentuer la perte
de graisse

Préserver la
masse et 3 semaines

augmenter la
définition

Accentuer la
définition et la 2 semaines
seche en
maintenant la
perte du muscle
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| 1) Objectifs de la phase 1:

3Z |aforce et la masse musculaire
Z la densité musculaire
ez la dureté

tres d’eau par jours
D a 1 kilos par semaines tous en étant plus dur
=

s de la phase 1:

. Eit'ions de 3 ou 4 séries de pompage pour détruire la zone et I'inondé de

-

s
A

sang court repos de 30 a 45 secondes pour permettre une congestion brutale

[ —

s 0
= — etanabolique
= Effectuez 3 exercices de bases composés avec une fourchette allant de 5 a 7 séries

- Lors de I'exercice de congestion final, maintenez une charge modéree en appliquant la
methode 5/7 répétitions et le 5/7 séries

- Pas de seéance de cardio training pour cette phase

3) Programme d’entrainement de la phase 1:

(Voir diapos suivante)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 1/5 DE 4 SEMAINES

Objectifs principales de la phase : Augmenter la force et la masse musculaire

Lundi : Pectoraux/Triceps :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé incliné barre 4x5/7 30 a 45 secondes
Développé couché haltéres 4x5/7 30 a 45 secondes
Développé assis machine 3x5/7 30 a 45 secondes
Ecartés incliné haltéres™ 5/7x5/7 30 a 45 secondes
Extension verticale poulie haute
avec corde 3x5/7 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x5/7 30 a 45 secondes
Extension couch¢ barre* 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Leg extension 3/4x8/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 4x5/7 30 a 45 secondes

Presse a cuisses*® 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 4x5/7 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 4x5/7 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**

Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol **

Mercredi : REPOS

Jeudi : Dos/Biceps :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Traction barre fixe

ou machine guidée 3x5/7 30 a 45 secondes

ou convergente
Rowing barre 4x5/7 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x5/7 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x5/7 30 a 45 secondes

Tirage vertical avant prise large

ou étroite 5/7x5/7 30 a 45 secondes

ou prise serrée™
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 a 45 secondes
Curl barre debout 3x5/7 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x5/7 30 & 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x5/7 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x5/7 30 a 45 secondes




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 4x5/7 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 4x5/7 30 & 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x5/7 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x5/7 30 a 45 secondes
avec haltéres*
Elévations antérieur buste 5/7x5/7 30 a 45 secondes
penché
avec haltéres*
Shrugs barre* 5/7x5/7 30 a 45 secondes
Shrugs halteres 3x5/7 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Samedi : REPOS

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer I’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de I’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







———

phase 2:

=

=,

(€ la force et la masse musculaire
Z la densite musculaire
aurete

ratlos calories de la phase 1
) litres d’eau par jours

I p0|ds de la phase 1 ou ne pas perdre plus de 0,5 a 1 kilos par semaines
' s de la phase 2:

— - _'
= - =
— -

'_ Ies meéemes poids que la phase 1
_;'Augmentez une repetition de plus pour chaque séries (6 a 8 répetitions)

= Dans le mouvement final de congestion, augmentez le nombre de répétitions (8 a 10)
- Commencez a effectuer les séances de cardio training 30 minutes 3 a 4 fois /semaines

le matin ou le soir au choix (Attention: pas de cardio lors de la séance des jambes)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 2/5 DE 4 SEMAINES
Objectifs principales de la phase : Consolider la masse musculaire et commencez
a ¢liminer la graisse accumulée dans I’organisme

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training ou le soir :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Développé incliné barre 4x6/8 30 a 45 secondes

Développé couché haltéres 4x6/8 30 a 45 secondes

Développé assis machine 3x6/8 30 a 45 secondes

Ecartés incliné haltéres* 5/7x8/10 30 a 45 secondes

Extension verticale poulie haute
avec corde 3x6/8 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x6/8 30 a 45 secondes

Extension couché barre* 5/7x8/10 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de s€ance programmée

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Leg extension 3/4x8/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 4x6/8 30 a 45 secondes

Presse a cuisses* 5/7x8/10 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 4x6/8 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 4x6/8 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x5/7 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération
au sol **

Mercredi : REPOS

Jeudi : Dos/Biceps/Cardio training le matin ou le soir :
Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos
Traction barre fixe
ou machine guidée 3x6/8 30 a 45 secondes
ou convergente
Rowing barre 4x6/8 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x6/8 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x6/8 30 a 45 secondes
Tirage vertical avant prise large
ou étroite 5/7x8/10 30 a 45 secondes
ou prise serrée*
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 a 45 secondes
Curl barre debout 3x6/8 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x6/8 30 a 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x6/8 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x8/10 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de séance programmée




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin ou le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 4x6/8 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 4x6/8 30 a 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x6/8 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x8/10 30 a 45 secondes
avec haltéres™
Elévations antérieur buste
penché 5/7x8/10 30 a 45 secondes
avec haltéres™
Shrugs barre* 5/7x8/10 30 a 45 secondes
Shrugs haltéres 3x6/8 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

30 minutes le matin ou le soir

Pas de s€ance programmée

Samedi : REPOS

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer ’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de 1’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit
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phase 3:

=

=,

de maintenir la force
ité musculaire

iUrete et ralre apparaitre Ia vascuiarite

eﬁnltlon musculaire au niveau du buste
Al itres d’eau par jours

- -

€ ne pas perdre plus d’1 kilos par semaines sinon, vous perdrez de la masse
' s de la phase 3:

— _'
= - =
— -

——

—
- —
V1A a

o}

- Maint enez Ies meémes poids que la phase 1 et 2
_;'Augmentez deux repétitions de plus pour chaque séries (8 a 10 répétitions)

- Dans le mouvement final de congestion, augmentez le nombre de répétitions (10 a 12)
- Maintenez les séances de cardio training qui deviendront nécessaires. R€alisez 45 min
de cardio training 5 a 6 fois /semaines soit le matin ou le soir au choix (Attention: pas
de cardio lors de la séance des jambes et, laissez 1 jour de repos ci possible)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 3/5 DE 3 SEMAINES
Objectifs principales de la phase : Préserver la masse musculaire et accentuer
la perte de graisse accumulée dans 1’organisme

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training le matin ou le soir :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Développé incliné barre 4x8/10 30 a 45 secondes

Développé couché haltéres 4x8/10 30 a 45 secondes

Développé assis machine 3x8/10 30 a 45 secondes

Ecartés incliné haltéres™ 5/7x10/12 30 a 45 secondes

Extension verticale poulie haute
avec corde 3x8/10 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x8/10 30 a 45 secondes

Extension couché barre* 5/7x10/12 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 45 minutes le matin ou le soir Pas de séance programmée

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos

Leg extension 3/4x8/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 4x8/10 30 a 45 secondes

Presse a cuisses™ 5/7x10/12 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 4x8/10 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 4x8/10 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x10/12 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération
au sol **

Mercredi : Cardio training le matin ou le soir :

Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de s€ance programmée
Jeudi : Dos/Biceps/Cardio training le matin ou le soir :
Nom de I’exercice Séries x Répétitions Temps de repos
Traction barre fixe
ou machine guidée 3x8/10 30 a 45 secondes
ou convergente
Rowing barre 4x8/10 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x8/10 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x8/10 30 & 45 secondes
Tirage vertical avant prise large
ou étroite 5/7x10/12 30 a 45 secondes
ou prise serrée™
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 & 45 secondes
Curl barre debout 3x8/10 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x8/10 30 a 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x8/10 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x10/12 30 a 45 secondes
Cardio training 1° Séance de cardio training 2° Séance de cardio training
Activité(s) au choix 30 minutes le matin ou le soir Pas de séance programmée




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin ou le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 4x8/10 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 4x8/10 30 a 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x8/10 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x10/12 30 a 45 secondes
avec haltéres*
Elévations antérieur buste 30 a 45 secondes
penché 5/7x10/12
avec haltéres™
Shrugs barre* 5/7x10/12 30 a 45 secondes
Shrugs haltéres 3x8/10 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

30 minutes le matin ou le soir

Pas de séance programmée

Samedi : REPOS

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer ’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de I’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







1) Objectifs de la Dhn%g

——

intenir la force ou qu’elle diminue que de tres peu
la densite musculaire générale
la dureté et faire apparaitre la vascularité dans I'abdomen
37 la définition musculaire au niveau du buste
- . v eps, des lombaires et, des fessiers
a Voir Ies muscles des ischios jambiers séparés
itres d’eau par jours

,- perte de poids de 1 a 2kilos maximum par semaines

._de la phase 4:

1egerement les poids que vous aviez utilisés lors des phases 1, 2 et, 3
‘£m:mtiez Iegerement la force
= Augmentez les séances de cardio training
- Ajustez la-quantité de travail pour permettre encore d'utilisé des poids lourds corrects
- Réalisez les mouvements stricts et correct pour éviter les lésions musculaires
- Maintenez 3 exercices de bases par groupes musculaires en les limitant a 3 séries
- On pourra diminuer le nombre de répétitions en dessous du seuil 7 a 10 répétitions
- Dans le mouvement final de congestion, augmentez le nombre de répétitions (10 a 12)
- Maintenez les s€ances de cardio training. Réalisez 45 min de cardio training 6fois/sem.
le matin a jeune au lever puis, ajoutez une seconde s€ance de plus le soir 20 a 30
minutes par intervalles training de la méthode HIT (laissez 1 jour de repos ci possible)




PROGRAMME DE MUSCULATION
PHASE 4/5 DE 3 SEMAINES

Objectifs principales de la phase : Préserver la masse musculaire
et augmenter la définition musculaire

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training le matin et le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé incliné barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Développé couché haltéres 3x7/10 30 a 45 secondes
Développé assis machine 3x7/10 30 a 45 secondes
Ecartés incliné haltéres™ 5/7x8/12 30 a 45 secondes
Extension verticale poulie haute
avec corde 3x7/10 30 a 45 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 3x7/10 30 a 45 secondes
Extension couché barre* 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Leg extension 3/4x7/10 30 a 45 secondes

Squat barre ou barre guidée 3x7/10 30 a 45 secondes

Presse a cuisses™ 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Soulevé de terre Roumain 3x7/10 30 a 45 secondes

Leg curl allongé 3x7/10 30 a 45 secondes

Leg curl assis* 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**

Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol **

Mercredi : Cardio training le matin et le soir :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Jeudi : Dos/Biceps/Cardio trainin

¢ le matin et le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Traction barre fixe

ou machine guidée 3x7/10 30 a 45 secondes

ou convergente
Rowing barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Rowing haltére a un bras 3x7/10 30 a 45 secondes
Tirage horizontal 3x7/10 30 & 45 secondes

Tirage vertical avant prise large

ou étroite 5/7x8/12 30 a 45 secondes

ou prise serrée™
Extension au banc lombaire 2/3x15/20 30 a 45 secondes
Curl barre debout 3x7/10 30 a 45 secondes
Curl pupitre barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Curl alterné debout haltéres 3x7/10 30 a 45 secondes
Curl debout poulie basse* 5/7x8/12 30 a 45 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin et le soir :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 3x7/10 30 a 45 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 3x7/10 30 a 45 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 3x7/10 30 a 45 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x8/12 30 a 45 secondes
avec haltéres™
Elévations antérieur buste 30 a 45 secondes
penché 5/7x8/12
avec haltéres™
Shrugs barre* 5/7x8/12 30 a 45 secondes
Shrugs halteres 3x7/10 30 a 45 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Samedi : Cardio training le matin

et le soir :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin

20 a 30 minutes HIT le soir

Dimanche : REPOS

*  Mouvements finals pour activer ’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de 1’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit







1) Objectifs de la Dhn%g

——

)pacité de poser
la definition musculaire et de la séche
2z la densité musculaire
sortir la vascularité de tous les groupes musculaire

aximum d’eau sous cutanee pour étre mieux défini au maximum
) litres d’eau par jours jusqu’a la moitié de la derniere semaine
Jrogressivement a 1 litre d’eau jusqu’a la fin de la phase 5
"-' a perdre dans cette phase 5 voir 4 kilos mais, il s'agira de |'eau perdu

—_—

es de la phase 5:

‘ﬁess"ﬁi‘llte de diminuer les cycles d’entrainement en passant a 4 séances par semaines

-~ Evitez les sources de sucre

- Utilisez des poids modérés pour un travail de définition musculaire

- Réalisez les mouvements stricts et correct pour éviter les Iésions musculaires

- Dans cette phase final, travaillez dans une fourchette de 8 a 10 répétitions par séries
en vous consacrent 2 a 3 séries des exercices de bases par groupes musculaires

- Dans le mouvement final de congestion, maintenez le nombre de répétitions (10 a 12)

- Maintenez les s€ances de cardio training. Réalisez 45 min de cardio training 6fois/sem.
le matin a jeune au lever. Pas de séance de cardio training le soir. Laissez un jour de
repos le dimanche sera un jour de récupération conseillé pour récupérer correctement.




PHASE 5/5 DE 2 SEMAINES

Objectifs principales de la phase : Accentuer la définition musculaire
en minimisant la perte du muscle
Améliorer la capacité de poser

Lundi : Pectoraux/Triceps/Cardio training le matin a jeune au réveil :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé incliné barre 2/3x8/10/12 60 secondes
Développé couché haltéres 2/3x8/10/12 60 secondes
Développé assis machine 2/3x8/10/12 60 secondes
Ecartés incliné haltéres* 5/7x10/15 60 secondes
Extension verticale poulie haute
avec corde 2/3x8/10/12 60 secondes
ou barre

Dips machine ou au banc 2/3x8/10/12 60 secondes
Extension couché barre* 5/7x10/15 60 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Mardi : Jambes/Abdominaux :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Leg extension 2/3x8/10/12 60 secondes

Squat barre ou barre guidée 2/3x8/10/12 60 secondes

Presse a cuisses* 5/7x10/15 60 secondes

Soulevé de terre Roumain 2/3x8/10/12 60 secondes

Leg curl allongé 2/3x8/10/12 60 secondes

Leg curl assis* 5/7x10/15 60 secondes

Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**

Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol **

Mercredi : Cardio training le matin a jeune au réveil :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Jeudi : Dos/Biceps/Cardio trainin,

le matin a jeune au réveil:

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Traction barre fixe

ou machine guidée 2/3x8/10/12 60 secondes

ou convergente
Rowing barre 2/3x8/10/12 60 secondes
Rowing haltére a un bras 2/3x8/10/12 60 secondes
Tirage horizontal 2/3x8/10/12 60 secondes

Tirage vertical avant prise large

ou étroite 5/7x10/15 60 secondes

ou prise serrée*

Extension au banc lombaire 2/3x15/20 60 secondes
Curl barre debout 2/3x8/10/12 60 secondes
Curl pupitre barre 2/3x8/10/12 60 secondes

Curl alterné debout haltéres 2/3x8/10/12 60 secondes

Curl debout poulie basse* 2/3x8/10/12 60 secondes

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de s€ance programmée




Vendredi : Epaules /Trapézes/Abdominaux/Cardio training le matin a jeune au réveil :

Nom de ’exercice

Séries x Répétitions

Temps de repos

Développé militaire

barre assis ou debout 2/3x8/10/12 60 secondes
ou a la barre guidée
Rowing menton barre 2/3x8/10/12 60 secondes
Elévations frontales
debout haltéres ou 2/3x8/10/12 60 secondes
barre
Elévations latérales
debout 5/7x10/15 60 secondes
avec haltéres*
Elévations antérieur buste
penché 5/7x10/15 60 secondes
avec haltéres*
Shrugs barre* 5/7x10/15 60 secondes
Shrugs haltéres 2/3x8/10/12 60 secondes
Crunch poulie haute
avec corde ou 4x15/25 Pas de récupération
Crunch a la machine**
Ramener de genoux au sol** 4x15/25 Pas de récupération
Ramener de genoux au banc ou 4x15/25 Pas de récupération

au sol**

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Samedi : Cardio training le matin

a jeune au réveil :

Cardio training

1° Séance de cardio training

2° Séance de cardio training

Activité(s) au choix

45 minutes le matin a jeune

Pas de séance programmée

Dimanche : REPOS

* Mouvements finals pour activer I’hypertrophie et la congestion musculaire.
Utilisez une charge modérée lors de 1’exécution de 1’exercice pour un travail correct

** Exercices abdominal en circuit training avec un temps de repos de 30 sec en fin de circuit
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3SIERS DES EXEMPLES DE
- PROGRAMMES DE
"MUSCULATION POUR
A MASSE MUSCULAIRE
SLE VOLUME MUSCULAIRE

— ET DE LA PERTE DE POIDS
" (MASSE SECHE MUSCULAIRE)
EN FONCTION DE L’OBJECTIF

RECHERCHE A ATTEINDRE




VIPLES DE
ROGRJ-\MMES DE
" MUSCULATION

,- OBJECTIF MASSE
' MUSCULAIRE




objectif sera de chercher a prendre du poids. Certes, vous prendrez
Eme temps que de la masse musculaire quelques kilos de masse adipeuse,
s5éra pas dramatique, on cherchera a monter en poids sur la balance, tout en gagnant

- ) - ~

imordial, mais I'alimentation jouera un
a nt mais par la suite, vous les perdrez dans la phase suivante (seche).

" de masse musculaire en pages suivantes ne mentionneront pas les charges a
_‘P exercice, cela dépendra des capacités de chacun. La réegle sera d’aller toujours
lure, c'est-a-dire que vous devrez choisir une charge qui ne vous permettra pas de
ietition de plus que ce celle qui sera indiquée. Si vous devrez faire 10 répétitions mais
aurez choisi une charge vous permettant d'en faire 12, il vous faudra alors augmenter la
in que la dixieme répétition soit beaucoup plus difficile pour que vous ne puissiez pas en
-une de ‘plus. Mais si au bout de 8 répétitions vous n'y arrivez plus alors, il faudra cette fois
‘_ harge afin que vous puissiez en réaliser 10.

Naanmams lorsque vous devrez faire une série d'échauffement qui ne sera pas une série de travail
—mus_culalre réeelle, contentez vous de choisir une charge qui vous permettra de faire 15 a 20
répetitions sans que celle-ci ne sera pas trop éprouvante. Dans ce cas, Il ne faudra pas aller
jusqu'a la brilure mais seulement sentir que le muscle chauffera légérement.




CONSIGNE: PRE&MNUTE A 1 MINUTE 30 DE REPOS ENTRE CHAQUE SERIES.

_r

PRISE DE MASSE - 2 SEANCES PAR S‘EMAI'NE_L

2 + épaules + triceps + abdominaux

ce : développé couché
echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

arc i.ce : developpé incliné avec halteres
eries d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

S -

Beercice : développé assis avec halteres

-
-

:-'-:5 | 3 series d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

= i
e - —
T

~—2éme exercice : élévations latérales
~ 1 ou 2 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» 'i'riceps
1 seul exercice : barre au front
2 séries d'éechauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétition
Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions




———

isses + dos + biceps + mollets

=

ice : squat
‘d’echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

-

— =

5 d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

- r
* .
=
F

.
ice : rowing barre
I'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

exercice :rowing avec halteéres
I'series d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

—1er exercice : curl a la barre
- 3 seéries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

2eme exercice : curl alterné avec halteres
1 ou 2 seéries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Mollets
1 seul exercice : mollets debout ou assis
3 ou 4 séries de 6 a 8 répétitions




‘.F%E‘DE MASSE - 3 SEANCES PAR SEMAINE

;toraux + épaules + triceps + abdominaux

V4 y y

n - - -
° ODK DU 1

auffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
ice : développé incliné avec haltéeres
es d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
Fcice : écartés avec haltéres
schauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

=

. _ gice : développé assis avec haltéres
2 ou _ eries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

exercice : elévations latérales
series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

“» Triceps
-4 _seul exercice : barre au front
2 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 2 : repos




———

adriceps + ischios + mollets + abdominaux

~ 2

ce : squat
d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 réepetitions
rci presse a cuisses

chau ! B répétitions
2 1 legs extensions
chauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions
|
;ice : souleve de terre jambes tendues
iries de 10 a 12 répétitions
exercice : legs curls

5 4 séries de 10 a 12 répétitions

3 ou 4 series de 6 a 8 répétitions
2eme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 4 : repos



: dos + biceps + trapezes + abdominaux

ice : rowing barre —
‘echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
fercice : tirage vertical devant

- . . ye ye

ice : tirage horizontal prise serrée
hauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions
ice : curl a la barre
‘échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
gxercice : curl alterné avec haltéres
f2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

- =

e
-» Trapézes
= —1-seul exercice : shrug a la barre

= 3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7: repos



PR&_!?&I\AASSE (alternatif) - 3 SEANCES PAR SEMAINE
dy (tout le corps)

- auffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

— =

eveloppé couché
echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
:

: rowing a la barre
S d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

C. —=p

= LA R =
— = rUICJ

o —

= exercice : développé militaire a la barre

= e =

= :3'3”5"35 d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
-exercice : curl a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Mollets
exercice : élévation debout a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions




» Abdominaux .
exercice : relevé de buste
ies d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 réepétitions

‘body (tout le corps)

quat
ichauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
|
: developpé couché
d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

S —

—— =
— = il

s
—— -

= exercice : rowing a la barre
== ‘3;§éﬁes d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Epaules
exercice : développé militaire a la barre

3 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
exercice : curl a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions




» Mollets
| exercice : élévation debout a la barre
- ies d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

 relevé de buste
chauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

-

— =

body (tout le corps)
.

= squat
d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répéetitions

e

= eXE cice developpe couché
‘&sg:res d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

e ——

» Dos
exercice : rowing a la barre
3 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Epaules
exercice : développé militaire a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
exercice : curl a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions



= developpé couché prise serrée

) o | a a
10 [ ]

-

.vation debout a la barre
'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

a
\m |
V)

e : releveé de buste

_'__-i'._- I'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

s =
-1 repos

_:.'iﬁl_JJR—7 f répos



'ﬂRé.SE DE MASSE - 4 SEANCES PAR SEMAINE

toraux + biceps + abdominaux

: développé coucheé
chauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
: développé incliné avec halteres
auffe U as de 6 a 8 répétitions
e : écartés avec halteres
'auffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

—

ice : curl a la barre
S d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

_ exercice : curl alterné avec halteres
I 2 sé ies d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

' --
L ——
T
——

~» Abdominaux

~—Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JdUR 2 : quadriceps + ischios + mollets + abdominaux

» Quadriceps
1er exercice : squat
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice : presse a cuisses
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
3eme exercice : legs extensions
1 série d'échauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions



» Ischios
1er exercice : soui'eh__@ terre jambes tendues
| 3 ou 4 séries de 10 a 12 repetitions
2 : legs curls
D a 12 répétitions

‘cice : mollets debout

ice : mollets assis
ies de 6 a 8 répétitions

:: ﬁste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
gde jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

32 -_-'-.

- __'_.— i =

JOUR 4 : dos + trapézes + abdominaux

» Dos-

= 1er exercice : rowing a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2eme exercice : tirage vertical devant
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
3eme exercice : tirage horizontal prise serrée

1 série d'échauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

» Trapezes
1er exercice : shrug a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice : shrug avec halteres
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions



———

: 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
pes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

ules + triceps + abdominaux

: développé militaire a la barre
s d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
L cice : développé assis avec haltéeres
ries d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
) cice : élevations latérales
jles d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

arcice : barre au front
= =2 se:nes d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
_._-Zé‘ma exercice : triceps a la poulie haute
= 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

| —_—r.-.‘,._

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos



PRI&E MASSE (alternatif) - 4 SEANCES PAR SEMAINE
| JOUR 1 : haut du corps

sice : developpé couché

'*échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
tércice : développé incliné

‘échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

ce: rowing a la barre
achauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

rcice: tirage vertical
Iechauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

ey S

axercice : déeveloppé militaire a la barre

F==3-séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
£ 2eme exercice : élévations latérales
~——3 Series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
» Biceps
1er exercice : curl a la barre
3 seéries d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2eme exercice : curls alternés avec haltéeres

3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
1er exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice: triceps a la poulie haute
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions




———

orps

=

ice : squat
'd'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

— =

zhauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

-

)
ice

 : souleve de terre jambes tendues
le 6 a 8 répétitions
rcice : legs curls
8s de 6 a 8 répétitions

=
m =

L 1er exercice : élévations debout
- 3 séries de 6 a 8 répétitions
~ 2eme exercice : élévations assis
3 séries de 6 a 8 répétitions
» Abdominaux
Relevé de buste : 3 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 3 : repos




JOUR 4: haut du corqi._
i-_"__-.‘

-

X

développé couché

'€ ement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions.
3rcice : développé incliné

achauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

— =

se: rowing a la barre
L_ hauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

rcice: tirage vertical
hauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

e e

r exercice : développé militaire a la barre

=3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
G ‘fﬁb-exercme élévations latérales

_._35er|es d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
1er exercice : curl a la barre
3 seéries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éeme exercice : curls alternés avec haltéeres
3 séries d'éechauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
1er exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice: triceps a la poulie haute
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions



———

: bas du corps

':‘ e : squat -
ichauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
|ce leg extensions

e

-

e : soulevé de terre jambes tendues
le 6 a 8 répétitions
rcice : legs curls
de 6 a 8 répétitions

er exercice : élévations debout
== :Isgﬁ:'e.é;—de 6 a 8 répéetitions
___Zéme—exerclce élévations assis
= 3_ser|es de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos
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.
Dans cette partie, il s'agira a!'tm.objectif plastique, ayant pour but le développement de sa masse
ire a des fins esthétiques. Ici, on recherchera le galbe et les proportions musculaires,
ectuera un travail plus qualitatif basant sur le volume.__ g

actif, votre progression reposera sur 3 principaux points clés : I'entrainement

); Falimentation et le repos (reconstruction et surcompensation). Vous devez garder en
2C |fs pour progresser. C'est trés souvent les deux derniers points qui seront
. : souver mémes qui stagneront tout au long de
vement, beaucoup de pratiquants diront : "plus j'en fais, plus je vais progresser
,C'EST FAUX; vous devrez laisser un temps de récupération a votre corps. De méme
i en qualité et en quantité adéquate demeurera un point primordial.

mes de volume musculaire en pages suivantes ne mentionneront pas les charges a
les exercice, cela dépendra des capacités de chacun. La regle sera d’aller toujours
rulure, c'est-a-dire que vous devrez choisir une charge qui ne vous permettra pas de
‘répeétition de plus que ce celle qui sera indiquée. Si vous devrez faire 10 répétitions mais
Vous aurez choisi une charge vous permettant d'en faire 12, il vous faudra alors augmenter la
rge afin que la dixieme répétition soit beaucoup plus difficile pour que vous ne puissiez pas en
une de plus. Mais si au bout de 8 répétitions vous n'y arrivez plus alors, il faudra cette fois

=

- IR
—
Lo e
.._..

f_gdulre la charge afin que vous puissiez en réaliser 10.

Néanmoins lorsque vous devrez faire une série d'échauffement qui ne sera pas une série de travail
musculaire réelle, contentez vous de choisir une charge qui vous permettra de faire 15 a 20
répétitions sans que celle-ci ne sera pas trop éprouvante. Dans ce cas, Il ne faudra pas aller
jusqu'a la brulure mais seulement sentir que le muscle chauffera légéerement.
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dos + biceps + mollets

cCe : presse a cuisses
ions
ice : legs extension
.:’d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
.
ice : tirage vertical devant
d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

exercice : tirage horizontal serré

2z S

' __ries d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

;;1ér§keréice : curl a la barre
= 3 series d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

2éme exercice : curl au pupitre
1 ou 2 series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Mollets
1 seul exercice : mollets debout ou assis

3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions




e
VOLUMUSCULAIRE -3 SEANCES PAR SEMAINE

o
ctoraux + biceps + triceps + abdominaux —
: développé co hé avec ha 2s ou a la machine
auffement puis 3 séries de 10 a répetitions
e : developpé incliné avec halteres ou a la machine
ies d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
cice : poulie vis-a-vis haute ou basse
- hauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

S —

Xercice : curl debout a la poulie basse

S

Fseries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

m—— & ~ -
" ercice : curl avec haltéeres au pupitre

E‘i'sé‘ries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Triceps
41 seul exercice : triceps a la poulie haute
2 series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 2 : repos
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driceps + ischios + mollets + abdos

~

ice : squat
auffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
d'echauffement puis 3 séries de 1( 12 réf:étitions
e : legs extensions

ichauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

I -

-

ice : soulevé de terre jambes tendues
series de 10 a 12 répétitions

e exercice : legs curls

— 1er exercice : mollets debout
3 ou 4 series de 10 a 12 répétitions
2éme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 4 : repos
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paules + trapezes + abdos

=

ice : rowing barre
echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

g ~ B 201 E -. - o=

d'echau eme puis serles de 10 2 12 réfoétitions
ice : tirage horizontal prise serrée
ichauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

i\

-
-

i e : developpé assis avec haltéres ou a la machine
series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
Fexercice : élévations latérales a la poulie basse

; _:_ d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

3 séries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos
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VOLUME MUSCULAIRE - 4 SEANCES PAR SEM_A_irﬂ'E

[ oaux + biceps + abdominaux

2 : developpé couché avec halteres ou a la machine
hauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
ircice : developpé incliné avec halteres ou a la machine
fies d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
tercice : poulie vis-a-vis haute ou basse ou peck deck
.'chauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

T. —Tel"ﬁiércu:e curl debout a la poulie basse
3serles d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
— 2éme exercice : curl avec haltéres au pupitre
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
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adriceps + ischios + mollets + abdominaux

~ 2

ce : squat
d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
rci presse a cuisses

au DU dpétitions
2 1 legs extensions
chauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions
|
;ice : souleve de terre jambes tendues
eries de 10 a 12 répétitions
exercice : legs curls

5 4 séries de 10 a 12 répétitions

3 ou 4 series de 10 a 12 répétitions
2eme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 3 : repos
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5 + trapezes + abdominaux

— =

auffement puis 3 séries de 10 a 12 répeétitions
reice : tirage vertical devant
'"r.‘ d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
ircice : tirage horizontal prise serrée
echauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

der ___‘:( ice : shrug a la barre ou a la machine
=~ 3 sé ries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
= 2eéme exercice : shrug avec haltéres

o —

"'1 ﬁ'-Z—serles d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
‘Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
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+ triceps + abdominaux

=

=
e

sice : développé assis a la machine
eries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

— =

5 d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
rcice : élévations latérales

L d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

cice : dips

‘d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

1y _ercice : triceps a la poulie haute
2-series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos
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g partie, votre entrainement changera considérablement, c’est surtout au niveau de
2 tous changera : Cette fois, on recherchera a bruler le maximum de grai_s_ggﬁ_tout
mum la masse musculaire. Dans cette phase, il s'agﬁ"é de perdre les
jos™ (réserves adipeuses) tout en entretenant la masse musculaire acquise dans les
sédentes (masse et volume musculaire) de maniére a obtenir un dessin musculaire trés
-effe tuera des sessmns de cardio training d’une durée de 30 Minutes a 1 Heure a une
» 3 a 5 fois par semaine oir d’avantage a Papproche d’une compétition de culturisme
Vous pourrez faire des séances de cardio classmue ou soit, des séances de cardio
arvalles training (méthode HIT) pour éliminer ce tissus adipeux rapidement tout en
ilos rapidement.

A

mes de définition musculaire en pages suivantes ne mentionneront pas les charges a
des exercice, cela dépendra des capacités de chacun. La régle sera d’aller toujours
brulure, c'est-a-dire que vous devrez choisir une charge qui ne vous permettra pas de
e repetition de plus que ce celle qui sera indiquée. Si vous devrez faire 10 répétitions mais
Wous aurez choisi une charge vous permettant d'en faire 12, il vous faudra alors augmenter la

sarge afin n que la dixieme répétition soit beaucoup plus difficile pour que vous ne puissiez pas en

i ———

remi‘é de plus. Mais si au bout de 8 répétitions vous n'y arrivez plus alors, il faudra cette fois

_redu#e ‘la charge afin que vous puissiez en réaliser 10.

Néanmoins lorsque vous devrez faire une série d'échauffement qui ne sera pas une série de travail
musculaire réelle, contentez vous de choisir une charge qui vous permettra de faire 15 a 20
répétitions sans que celle-ci ne sera pas trop éprouvante. Dans ce cas, Il ne faudra pas aller
jusqu'a la brulure mais seulement sentir que le muscle chauffera légérement.



CONSIGNE: PREMSECONDES A 1 MINUTE DE REPOS ENTRE CHAQUE SERIE

=

DEFINITION MUSCULAIRE - 2 SEANCES PAR SEMAINE —

ectoraux + épaules + triceps + abdominaux

&t développé couché
echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

. ',, e : developpé incliné avec halteres ou a la machine
ries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

_ _' -ice : déeveloppé assis a la machine
ou _?'"5'- ies d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

'2eme exercice : élévations latérales
’51%‘_6;':’.;2_ séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Tric;ps
1 seul exercice : triceps a la poulie haute
2 series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux

Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc...
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




———

+ dos + biceps + mollets

=

e

sice : presse a cuisses
‘d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 réepétitions

— =

5 d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-

)=
ice

: tirage vertical devant
I'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ercice : tirage horizontal serré
'Series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

C. = il

- =
~ RS =

= 1er exercice : curl a la barre

3 seéries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

~ 2eéme exercice : curl au pupitre

1 ou 2 séries d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Mollets
1 seul exercice : mollets debout ou assis
3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc...
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




DEFINITION MUSCULAIRE - 3 SEANCES PAR SEMAINE
i-_"__-.‘

R 1 : pectoraux + biceps + triceps + abdominaux

- E

ice : développé couché avec halteres ou a la machine
_“" auffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
: développé incliné avec haltéeres ou a la machine
X a 20 répétitions
: poulie vis-a-vis haute ou basse
auffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

=
F

.

é : curl debout a la poulie basse
echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
BXE rclce curl avec halteres au pupitre

oL u 2 s rles d‘echauffement puis 3 séries de 1 a 20 répétitions

1 seul'exermce triceps a la poulie haute
~ 2 series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 2 : repos




JOUR 3: quadricepé‘;E ios + mollets + abdos

-

at
I'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
rcice : presse a cuisses
ries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-
-

-
e " leas extensior

ement puis serle de a reetitians

-

ice : souleve de terre jambes tendues
ries de 15 a 20 répétitions
arcice : legs curls
series de 15 a 20 répétitions

-

=i xercice : mollets debout
"3”&“4 séries de 15 a 20 répétitions

_"_JZeme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 4 : repos




JOUR 5 : dos + biceps + trapezes + abdos
-

-

ing a la barre
I'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
cice : tirage vertical devant
2s d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

4

irage horizontal prise serrée - -
"y N dries de a 20 répétitions

- —

-

- r

* .
=

ice : développé assis avec haltéres ou a la machine
ries d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
rcice : elevations latérales a la poulie basse

Series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

IBEZeS"
—— el =

== "seul exercice : shrug avec haltéres

£ 3 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

i — a

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos




=
i-_"__-.‘
DEFINITION MUSCULAIRE - 4 SEANCES PAR SEMAINE
.

- E

toraux + biceps + abdominé-ux

developpe coucheé avec halteres ou a la machine
shauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
cice : développé incliné avec haltéres ou a la machine
as d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ircice : poulie vis-a-vis haute ou basse ou peck deck
é hauffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

| S
-

= _; X rclce curl debout a la poulie basse
- -les d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
"Zéﬁ'e exercice : curl avec haltéres au pupitre

1 ouz series d'éechauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

= &= =

» Abdominaux
Relevé de bhuste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




JOUR 2: quadricepswi + mollets + abdominaux

-

at
féchauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
)rcice : presse a cuisses
r d'eéechauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-

— =

e : legs extensions
_auffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

T
: e : soulevé de terre jambes tendues
ries de 15 a 20 répétitions
exercice : legs curls
4 séries de 15 a 20 répétitions

C. = il

.

e =
e -—

» Mollets

- ~{er-exercice : mollets debout

— 3 oud séries de 15 a 20 répétitions
2éme exercice : mollets assis

3 ou 4 series de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




———

S + trapezes + abdominaux

- ~
— =

auffement puis 3 séries de 15 a 20 répeétitions
ce tirage vertical devant
s d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
1 _ce : tirage horizontal prise serrée
gchauffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

: grcice : shrug a la barre ou a la machine
=== 'Ffi s d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
== :Z"' me exercice : shrug avec halteres
- 1 eu 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Releve de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




=

: épaules + triceps + abdominaux

- E

ice : développé assis a la machine
ries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ercice : développé assis avec haltéres
uffeme is 3 séries a 20 répétitions
e : élévations latérales
L: _;d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-

N | D4

|
ice : dips
‘d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
exercice : triceps a la poulie haute

*: ‘échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

ﬂﬁdﬁﬂihéux
~ Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos




DEFINITION MUSCULAIRE - 6 SEANCES PAR SEMAINE
— "_-

toraux + biceps + abdominaux

- E

-

ice : développé couché avec haltéres ou a la machine
d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
2 : développé incliné avec haltéres ou a la machine
g U éries ¢ A 20 répétitions
2 1 poulie vis a vis haute ou basse
chauffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions
|
ice : curl debout a la poulie basse
vd'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

S —

exercice : curl avec haltéres au pupitre

" ) 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

2 series d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

JOUR 2 : Cardio

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




JOUR 3 : quadriceps +* ischios + mollets + abdominaux
i-_"__-.‘

-
-

2ps
at p—
I"echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions =
ircice : presse a cuisses F
er s d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
legs extensions

—

-

;e : soulevé de terre jambes tendues
jes de 15 a 20 répétitions
2rcice : legs curls
eries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

JOUR 4 : Cardio

» Cardio

Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




JOUR 5 : dos + épaul.gi-_l- trapezes + abdominaux
- = ! S

| 22

owing a la barre
ement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
3rcice : tirage vertical devant
sries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
tercice : tirage horizontal prise serrée

ye

ce : développé assis avec haltéres ou a la machine
ries d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ircice: eéléevations antérieur barre
Xercice : elevations latérales a la poulie basse
'series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

_“._:_::-: E_‘:-_-y__l __.
= 1 seul exercice : shrug avec haltéres
——1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
» _Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

JOUR 6 : Cardio
» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 7 : repos
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rogrammes de musculation cliquez sur I'un des liens

V.espace-
@tion.com/programmes/ et http:/www.fitadium.com/fitipe
ERtrainement/programmes-musculation/
A w.workout-
_ry com/wflindex.html et http://www.stayfitbug.com/wp-
content/uploads/2009/1 O/Muscle-and-fithess-101-workout.pdf

http://www.all-musculation.com/
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1) INTRODUCTION

LU'exercice caniio vous
aidera & avoir ia fension
ariérielle sous conirdle.




~ A) Les conseils sur le cardio training ou le

travail en intervalles training :
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Pélimination des grai




. ‘mﬁmseils sur le cardio training ou le

travail en intervalles training :

—

Incorpare Tenoreios sardis
waidelive § valne ronting




A) Les conseils sur le cardio training ou le
travail en intervalles training : ‘-_,.-"“ —

L'exercice
cardiovasculaire egt
Jndispensable
r eliminer Fexcy

L'exercice aérobie est un passage ] Ay :
obligatoire pour obtenir des B L L1

: b Lo vendussaaubuin I:l!l!lllllllll“l‘l:l F
MUSsE déﬂl‘lliq _:; e gl drer sl oo e 1 gioid. !







B) Utilisation d'un
cardio
frequencemeétre

Analvse des
performances sar
l'ordinateunr

Enregistrement de la fréquence
cardigue lors de I'entrainement

L'emelteur capte
la fréquencs

Le recepteur
affich= |=
fréquence



.,‘. .

aorigue d'utilisation d'un cardio fréquencemef

QUEST-CEQUUN
CARDIOFREQUENCEMETRE 7

Un cardiofréquencemaire permet de mesurer

la fréquence cardiaque instantanée d'un sportif
grace 3 une ceinture pectoraie. Le signal est
ervoye sans fi 3 ka monitre et afiiche en battement
par minute {BPM).

POURQUOI L'UTILISER ?

Suivre votre frequence cardiague vous pemmet
te connadre 'impact de volre activité spartive
sur volre corps. En fonction de votre fréquence
cardiaque maximae (FCmax=220-3ge) vous
déterminez &3 bonre intensité de pratique vous
permetiant d'atteindre un objectf déterming :

% Fréquence
cardiaque
max {FCmax®)
50% 8 60%
6% & TRk

T0% & 80%

B0% & 8l

et

R i g SN0

Eliminaion des graisses

Amnaligration

o= M=ndurance

A 'ai .

de | rasictance  Pefior

*FCmax = 220 - 3ge

Duree de
I'entrainement

203 40min
403 80 min
103 40 min

2a 10 min

—a

Exempie pour
ume personne
de 30 ans

953114 8PM
1143133 E8PM
1333 152 8PN

1623171 BPM

ot de son choix:

COMMENT CHOISIR MON CARDIOFREQUENCEMETRE

CRITERES DE CHOIX

* Signal  non codé ou codé

= Ceinture : plastique ou textile
= Affichage de la zone cible

de fréquence cardiaque

* Mesure des calonies
dépensées

* Mémorisation de vos séances
* Mode enfrainement fractionne
= Temps au tour (laps)
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) LES DIFFERENTS
APPAREILS DE
CARDIO POUR UNE

SEANCE EN
INTERVALLES
TRAINING
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3) EXEMPLES DE
ANCES TYPES DE
IRDIO TRAINING EN
" INTERVALLES

' A INING EFFICACES
el B




.1) Routine d’intervalles pour les débutants N°1:

Dus aurez développé un niveau d’endurance correct essayez la routine
‘idéee sera d'augmenter l'intensité par une courte période, pour
r votre rythme cardiaque et bruler un maximum de graisses, pour
2 vous permettra de briler plus
2 le travail en cardio normal. Ce type de travail pourra étre
|I sera tres efficace. Une récupération et un effort intense a
un autre court intervalle et ainsi de suite.

}‘i

IS un exemple d'une séance d'entrainement d'intervalles. Il sera
nt de faire un bon échauffement avant la routine d'intervalles.

= Temps Intensité
- 10 secondes intense
E 60 secondes modéré
= 15 secondes intense
60 secondes modéré
20 secondes intense
60 secondes modéré
20 secondes intense
Récupération pendant 2 minutes et répéter si nécessaire
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de faible récupération retour au calme o
briler des calories et de gras. e




"
Routine d’intervalles pour les débutants N°2:

e a prouve que le travail en intervalles traini;;"‘
a la perte de poids. L'entrainement par intervalles consistera en une
forts intenses avec des périodes de récupérations entre les deux.

. ”

igneusement effectue n échauffement suivez la routine suivante

Temps Intensité
12 secondes intense
45 secondes modéré
12 secondes intense
45 secondes modéré
g 12 secondes intense
3 45 secondes modéré
12 secondes intense
45 secondes modéré
12 secondes intense
. L .. . -y . . faible
Récupération pendant 2 minutes et répéter si nécessaire . e
v < . - récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler
. retour au
des calories et de gras. calme




Routine d’intervalles trainin our les intermeédiaires N°1 :

B E.

prouveé que le travail en intervalles training
EWI de poids. L'entrainement par intervalles
une série d'efforts intenses avec des périodes de récupérations entre
iversité de Nouvelle Galles du Sud a réecemment mené des études sur le
ervalles training par une routine d'entrainement qui brialera 3 fois plus
aining classique. Ce qui sera le plus
¢ vall en mtervalles sera Ia perte de poids dans la moitié du temps!

| séance d'entrainement :
ir soigneusement effectuer un échauffement, suivez la routine
ement suivante pendant 20 minutes si dessous :

| Temps Intensité
::' 8 secondes intense
- 12 secondes modéré
8 secondes intense
- 12 secondes modéré
8 secondes intense
12 secondes modéré
8 secondes intense — Perte de
12 secondes modéré "= graisse rapide
8 secondes intense
. |
Sehreposer pem-iant 2 minutes et répéter si nécessaire i récuf:é“:::ion INTERVAI.
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler retour au
des calories et de gras. calme TRAIHIHE




———

adence lente et 1,30 min a une cadence e_nﬁntefvallés training
intense. Vous répéterez ce protocole pendant vingt minutes.

n de votre niveau de forme physique, vous devrez peut-étre augmenter
le ré cuperatlon (o [ temps en temps. Il sera inutile de vous épuisez.
iné avec ’entrainement aérobie
urer de réecupérer de cette routine. Selon la forme physique, vous
menter I'intensité. N'oubliez pas de récupérer a la fin de la séance

nent en intervalles training.

IIHIEI.'II e ';iﬁ"'" i i
?’ | "I"'?.l iﬁ' 3* %:**&ﬁﬂ.»-ﬁarﬁ;j‘:ﬁ&%

fyfj‘s




3.4) Routine d’inteivall'bs,trainin

our les confirmes:

r alle de 8 secondes a une intervalle de 20 secondes, avec 45
entre chaque reprises d'efforts. Il y’aura un repos de deux minutes a
a routine, répétez plusieurs fois 3 fois ou plus. N'oubliez pas de bien

Temps

auffer : suivez la routine si dessous : déconseillée pour les débutants.

Intensité

8 secondes

intense

45 secondes

modéré

10 secondes

intense

45 secondes

modéré

15 secondes

intense

45 secondes

modéré

— 20 secondes

intense

‘A| I

45 secondes

modéré

15 secondes

| '|,'I.l

intense

45 secondes

modéré

10 secondes

intense

45 secondes

modéreé

8 secondes

intense

Récupération pendant 2 minutes et répéter si nécessaire
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler
des calories et de gras.

faible
récupération
retour au
calme




3.5) Routine d’intervall ini our une séance ex

T

e séance d'entrainement de quatre minutes pour augmenter votre # .
bruler les graisses. Echauffez-vous pendant 5 minutes ou plus puls, vous

dan secondes, vous récupérez pendant 10 secondes et, vous sprinterez de
ant 20 secondes et ainsi de suite.
iquerez 8 fois la méthode sprints 20 secondes et, 10 secondes de récupération pour vous
temps d’'entrainement au total de 4 minutes.

d’'entrainement d’'intervalles élevera votre métabolisme pendant une longue période
vous aidera a briler les graisses.

Temps Intensité %-ﬁ . E;fj -"-.
20 secondes intense o = iy
10 secondes modéré
20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
= 10 secondes modéré
. 20 secondes intense
= 10 secondes modéré
al 20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
10 secondes modéré
20 secondes intense
faible
Se reposer pendant 2 minutes et répéter si nécessaire récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de retour au
briler des calories et de gras. calme e




3.6) Autres exem ines d’intervalles trainin

ent par intervalles sera une méthode d'entrainement cardio-vasculaire - =+ - il

letes de haut niveau qui impliquera un travail de cardio training — - "'.*'

W
ternance avec des périodes de repos ou de trgvail de faible
par intervalles. Il est couramment appelé : Méthode de Haute Intensités ( méthode HIT).
ipe pour tout les types d’appareils de cardio-training possibles (vélo, tapis, rameur, etc.)
elever votre taux métabolique tout en augmentant la capacité de votre corps a briler les
a plus importante a retenir sera votre intervalles qui devra étre bréve, quasi-maximale
t ‘ alles plus ou moins longues a une
10dérée a forte.

Temps Intensité

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

= 60 secondes modéré
g 60 secondes intense
= 60 secondes modéré
- 60 secondes intense
60 secondes modéré

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

60 secondes modéré

60 secondes intense

faible
Se reposer pendant 2 minutes Répétez si nécessaire récupération
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler retour au
des calories et de gras. calme



3.6.1) Variations p

haute intensite d

Temps

mides, en augmentant progressivement Ia durée des intervalles a
des gue vous progressez dans votre session

vour culminer a 90

Intensité

30 secondes

intense

60 secondes

modéreé

45 secondes

intense

60 secondes

modéré

60 secondes

intense

60 secondes

modéreé

90 secondes

intense

60 secondes

modéreé

45 secondes

intense

Se reposer pendant 2 minutes Répétez si nécessaire
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler
des calories et de gras.

faible

récupération
retour au

calme

— A &.2 _Gombinaisons d'intervalles de faible, moyenne et haute intensité espacés dans la
méme maniére que la variation intervalles standard :

Temps

Intensité

60 secondes

faible

60 secondes

modérés

60 secondes

intense

Se reposer pendant 2 minutes Répétez si nécessaire
L'entrainement par intervalles est un excellent moyen de briler
des calories et de gras.

faible

récupération
retour au

calme




4 A QUOI CA SERTLE
- CARDIO TRAINING EN




=
Pourquoi travail'fg‘é‘h intervalles training ?

I par intervalles vous permettra de briler plus
‘en moins de temps qu’un travail de cardio en faible
ous aurez plus de valeur de votre temps au gymnase
aur du gymnase. Pour obtenir des résultats rapide, vous _
ptocole 3 a 5 fois par semaines. L'entrainement par Y. 7/
2ra un moyen tres efficace et scientifiquement prouvé pour braler
s e tout en accélérerent votre métabolisme! Essayez cette méthode
'VOuS serrez surpris par ces résultats. C'est également un processus
ce pour permettre d'éliminer des graisse afin de sécher rapidement
ient lors de la préparation d'un concours de culturisme. Un dernier
Feffectuer le cardio a intervalles training le matin pour permettre de
J__mammum de graisse tout en veillant a consommer un petit repas léger
sshaker a base de Weight pour éviter le catabolisme musculaire. C'est a

el -

,nus—Je jouer pour obtenir un physique de réve avant I’été ou avant le concours.

-

e




exercices de

hsculatlon pour les
debutants
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Groupes musculaires Nom de PPexercice Séries/Reps lllustration
Pectoraux Développé incliné barre 3/15-12-10
guidée ou barre*
Pectoraux Développé décliné barre 3/15-12-10
guidée ou barre*
Pectoraux Pull over machine 2/10
Pectoraux Dips barres paralléles 2/10
Pectoraux Pompes au sol 2/10

Groupes musculaires

ou banc

Nom de P’exercice

Séries/Reps

LK

Epaules Développé assis barre 3/15-12-10
guidée

Epaules Tirage menton barre 2/10

Epaules Elévation latérale a 1 bras 2/10
haltéere

Epaules Elévation frontale a 1 bras 2/10
haltere

Epaules Elévation buste penché a1 2/10

bras haltere




=

Groupes musculaires

Nom de Pexercice

Séries/Reps

Hlustration

Dos Rowing barre 3/15-12-10
Dos Tirage horizontal prise large 2/12
Dos Rowing a 1 bras haltéere 2/12
Dos Tirage vertical barre devant 2/12

| —
-

Groupes musculaires

prise large

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

Jambes Squat barre guidé 3/15-12-12
Jambes Leg extension 2/10-12
Jambes Leg curl couché 2/10-12

Mollet debout




-
n
=

-

Groupes musculaires

Nom de Pexercice

Groupes musculaires Nom de P’exercice Séries/Reps lllustration
Biceps Curl debout barre 3/15-12-10
Biceps Curl pupitre barre EZ 2/10
Biceps Curl alterné incliné haltéeres 2/10
Biceps Curl concentré 2/10

Séries/Reps

Hllustration

== Triceps Développé couché prise 3/15-12-10
serrée
Triceps Dips machine ou barres 2/10

paralléles

Triceps

Extension poulie haute barre
ou corde

210

Triceps

Pompes prise serrée




Groupes musculaires

Nom de Pexercice

Séries/Reps

R

lllustration

Abdominaux Ciseaux 3/15-12-10 w
Abdominaux Relevé de buste 2/10
Abdominaux Flexion latérale 2/10

Abdominaux Flexion latérale barre ou 3/12-15

(obliques)

haltere




e, . I

; arcices de
usculatlon d'une
ance generale pour

= _ébutants par groupes
| musculaire




Pectoraux




.

- Exemples des
. exercices de
‘musculation d'une

~Séance générale pour
- une seance rapide







.

xemples des
.~ exercices de
fmusculation d'une

~séance générale pour
une seance a domicile




Epaules

Pectoraux




Enchainez les exe
enchainez
Enchainez

enchainez |

Enchaine

enchainez

Enchainez

enchail

Enchaine

C| .__—' n
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3SIERS DES EXEMPLES DE
- PROGRAMMES DE
"MUSCULATION POUR
A MASSE MUSCULAIRE
SLE VOLUME MUSCULAIRE

— ET DE LA PERTE DE POIDS
" (MASSE SECHE MUSCULAIRE)
EN FONCTION DE L’OBJECTIF

RECHERCHE A ATTEINDRE




VIPLES DE
ROGRJ-\MMES DE
" MUSCULATION

,- OBJECTIF MASSE
' MUSCULAIRE




objectif sera de chercher a prendre du poids. Certes, vous prendrez
Eme temps que de la masse musculaire quelques kilos de masse adipeuse,
s5éra pas dramatique, on cherchera a monter en poids sur la balance, tout en gagnant

- ) - ~

imordial, mais I'alimentation jouera un
a nt mais par la suite, vous les perdrez dans la phase suivante (seche).

" de masse musculaire en pages suivantes ne mentionneront pas les charges a
_‘P exercice, cela dépendra des capacités de chacun. La réegle sera d’aller toujours
lure, c'est-a-dire que vous devrez choisir une charge qui ne vous permettra pas de
ietition de plus que ce celle qui sera indiquée. Si vous devrez faire 10 répétitions mais
aurez choisi une charge vous permettant d'en faire 12, il vous faudra alors augmenter la
in que la dixieme répétition soit beaucoup plus difficile pour que vous ne puissiez pas en
-une de ‘plus. Mais si au bout de 8 répétitions vous n'y arrivez plus alors, il faudra cette fois
‘_ harge afin que vous puissiez en réaliser 10.

Naanmams lorsque vous devrez faire une série d'échauffement qui ne sera pas une série de travail
—mus_culalre réeelle, contentez vous de choisir une charge qui vous permettra de faire 15 a 20
répetitions sans que celle-ci ne sera pas trop éprouvante. Dans ce cas, Il ne faudra pas aller
jusqu'a la brilure mais seulement sentir que le muscle chauffera légérement.




CONSIGNE: PRE&MNUTE A 1 MINUTE 30 DE REPOS ENTRE CHAQUE SERIES.

_r

PRISE DE MASSE - 2 SEANCES PAR S‘EMAI'NE_L

2 + épaules + triceps + abdominaux

ce : développé couché
echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

arc i.ce : developpé incliné avec halteres
eries d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

S -

Beercice : développé assis avec halteres

-
-

:-'-:5 | 3 series d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

= i
e - —
T

~—2éme exercice : élévations latérales
~ 1 ou 2 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» 'i'riceps
1 seul exercice : barre au front
2 séries d'éechauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétition
Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions




———

isses + dos + biceps + mollets

=

ice : squat
‘d’echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

-

— =

5 d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

- r
* .
=
F

.
ice : rowing barre
I'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

exercice :rowing avec halteéres
I'series d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

—1er exercice : curl a la barre
- 3 seéries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

2eme exercice : curl alterné avec halteres
1 ou 2 seéries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Mollets
1 seul exercice : mollets debout ou assis
3 ou 4 séries de 6 a 8 répétitions




‘.F%E‘DE MASSE - 3 SEANCES PAR SEMAINE

;toraux + épaules + triceps + abdominaux

V4 y y

n - - -
° ODK DU 1

auffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
ice : développé incliné avec haltéeres
es d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
Fcice : écartés avec haltéres
schauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

=

. _ gice : développé assis avec haltéres
2 ou _ eries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

exercice : elévations latérales
series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

“» Triceps
-4 _seul exercice : barre au front
2 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 2 : repos




———

adriceps + ischios + mollets + abdominaux

~ 2

ce : squat
d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 réepetitions
rci presse a cuisses

chau ! B répétitions
2 1 legs extensions
chauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions
|
;ice : souleve de terre jambes tendues
iries de 10 a 12 répétitions
exercice : legs curls

5 4 séries de 10 a 12 répétitions

3 ou 4 series de 6 a 8 répétitions
2eme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 4 : repos



: dos + biceps + trapezes + abdominaux

ice : rowing barre —
‘echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
fercice : tirage vertical devant

- . . ye ye

ice : tirage horizontal prise serrée
hauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions
ice : curl a la barre
‘échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
gxercice : curl alterné avec haltéres
f2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

- =

e
-» Trapézes
= —1-seul exercice : shrug a la barre

= 3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7: repos



PR&_!?&I\AASSE (alternatif) - 3 SEANCES PAR SEMAINE
dy (tout le corps)

- auffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

— =

eveloppé couché
echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
:

: rowing a la barre
S d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

C. —=p

= LA R =
— = rUICJ

o —

= exercice : développé militaire a la barre

= e =

= :3'3”5"35 d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
-exercice : curl a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Mollets
exercice : élévation debout a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions




» Abdominaux .
exercice : relevé de buste
ies d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 réepétitions

‘body (tout le corps)

quat
ichauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
|
: developpé couché
d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

S —

—— =
— = il

s
—— -

= exercice : rowing a la barre
== ‘3;§éﬁes d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Epaules
exercice : développé militaire a la barre

3 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
exercice : curl a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions




» Mollets
| exercice : élévation debout a la barre
- ies d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

 relevé de buste
chauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

-

— =

body (tout le corps)
.

= squat
d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répéetitions

e

= eXE cice developpe couché
‘&sg:res d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

e ——

» Dos
exercice : rowing a la barre
3 series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Epaules
exercice : développé militaire a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
exercice : curl a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions



= developpé couché prise serrée

) o | a a
10 [ ]

-

.vation debout a la barre
'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

a
\m |
V)

e : releveé de buste

_'__-i'._- I'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

s =
-1 repos

_:.'iﬁl_JJR—7 f répos



'ﬂRé.SE DE MASSE - 4 SEANCES PAR SEMAINE

toraux + biceps + abdominaux

: développé coucheé
chauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
: développé incliné avec halteres
auffe U as de 6 a 8 répétitions
e : écartés avec halteres
'auffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

—

ice : curl a la barre
S d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

_ exercice : curl alterné avec halteres
I 2 sé ies d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

' --
L ——
T
——

~» Abdominaux

~—Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JdUR 2 : quadriceps + ischios + mollets + abdominaux

» Quadriceps
1er exercice : squat
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice : presse a cuisses
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
3eme exercice : legs extensions
1 série d'échauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions



» Ischios
1er exercice : soui'eh__@ terre jambes tendues
| 3 ou 4 séries de 10 a 12 repetitions
2 : legs curls
D a 12 répétitions

‘cice : mollets debout

ice : mollets assis
ies de 6 a 8 répétitions

:: ﬁste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
gde jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

32 -_-'-.

- __'_.— i =

JOUR 4 : dos + trapézes + abdominaux

» Dos-

= 1er exercice : rowing a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2eme exercice : tirage vertical devant
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
3eme exercice : tirage horizontal prise serrée

1 série d'échauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

» Trapezes
1er exercice : shrug a la barre
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice : shrug avec halteres
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions



———

: 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
pes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

ules + triceps + abdominaux

: développé militaire a la barre
s d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
L cice : développé assis avec haltéeres
ries d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
) cice : élevations latérales
jles d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

arcice : barre au front
= =2 se:nes d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
_._-Zé‘ma exercice : triceps a la poulie haute
= 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

| —_—r.-.‘,._

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos



PRI&E MASSE (alternatif) - 4 SEANCES PAR SEMAINE
| JOUR 1 : haut du corps

sice : developpé couché

'*échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
tércice : développé incliné

‘échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

ce: rowing a la barre
achauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

rcice: tirage vertical
Iechauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

ey S

axercice : déeveloppé militaire a la barre

F==3-séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
£ 2eme exercice : élévations latérales
~——3 Series d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
» Biceps
1er exercice : curl a la barre
3 seéries d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2eme exercice : curls alternés avec haltéeres

3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
1er exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice: triceps a la poulie haute
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions




———

orps

=

ice : squat
'd'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

— =

zhauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

-

)
ice

 : souleve de terre jambes tendues
le 6 a 8 répétitions
rcice : legs curls
8s de 6 a 8 répétitions

=
m =

L 1er exercice : élévations debout
- 3 séries de 6 a 8 répétitions
~ 2eme exercice : élévations assis
3 séries de 6 a 8 répétitions
» Abdominaux
Relevé de buste : 3 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 3 : repos




JOUR 4: haut du corqi._
i-_"__-.‘

-

X

développé couché

'€ ement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions.
3rcice : développé incliné

achauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

— =

se: rowing a la barre
L_ hauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

rcice: tirage vertical
hauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

e e

r exercice : développé militaire a la barre

=3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
G ‘fﬁb-exercme élévations latérales

_._35er|es d'echauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Biceps
1er exercice : curl a la barre
3 seéries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éeme exercice : curls alternés avec haltéeres
3 séries d'éechauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions

» Triceps
1er exercice : développé couché prise serrée
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
2éme exercice: triceps a la poulie haute
3 séries d'échauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions



———

: bas du corps

':‘ e : squat -
ichauffement puis 3 séries de 6 a 8 répétitions
|ce leg extensions

e

-

e : soulevé de terre jambes tendues
le 6 a 8 répétitions
rcice : legs curls
de 6 a 8 répétitions

er exercice : élévations debout
== :Isgﬁ:'e.é;—de 6 a 8 répéetitions
___Zéme—exerclce élévations assis
= 3_ser|es de 6 a 8 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos
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.
Dans cette partie, il s'agira a!'tm.objectif plastique, ayant pour but le développement de sa masse
ire a des fins esthétiques. Ici, on recherchera le galbe et les proportions musculaires,
ectuera un travail plus qualitatif basant sur le volume.__ g

actif, votre progression reposera sur 3 principaux points clés : I'entrainement

); Falimentation et le repos (reconstruction et surcompensation). Vous devez garder en
2C |fs pour progresser. C'est trés souvent les deux derniers points qui seront
. : souver mémes qui stagneront tout au long de
vement, beaucoup de pratiquants diront : "plus j'en fais, plus je vais progresser
,C'EST FAUX; vous devrez laisser un temps de récupération a votre corps. De méme
i en qualité et en quantité adéquate demeurera un point primordial.

mes de volume musculaire en pages suivantes ne mentionneront pas les charges a
les exercice, cela dépendra des capacités de chacun. La regle sera d’aller toujours
rulure, c'est-a-dire que vous devrez choisir une charge qui ne vous permettra pas de
‘répeétition de plus que ce celle qui sera indiquée. Si vous devrez faire 10 répétitions mais
Vous aurez choisi une charge vous permettant d'en faire 12, il vous faudra alors augmenter la
rge afin que la dixieme répétition soit beaucoup plus difficile pour que vous ne puissiez pas en
une de plus. Mais si au bout de 8 répétitions vous n'y arrivez plus alors, il faudra cette fois

=

- IR
—
Lo e
.._..

f_gdulre la charge afin que vous puissiez en réaliser 10.

Néanmoins lorsque vous devrez faire une série d'échauffement qui ne sera pas une série de travail
musculaire réelle, contentez vous de choisir une charge qui vous permettra de faire 15 a 20
répétitions sans que celle-ci ne sera pas trop éprouvante. Dans ce cas, Il ne faudra pas aller
jusqu'a la brulure mais seulement sentir que le muscle chauffera légéerement.
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NE: PRENDRE 1 MINUTE A 1 MINUTE 30 DE REPOS ENTRE CHAQUE SERIE.
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- E

VOLUME MUSCULAIRE - 2 SEANCES PAR SEMAINE

aux + épaules + triceps + abdominaux

-

= r
* .
=
F

ice : développé couché
I'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
_ srcice : développé incliné avec haltéres ou a la machine
series d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

S =
— —=p

= satllies

o | et oot ] =

——

= 1er exercice : développé assis a la machine

_r-—- -

"fmaserles d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

-~ 2éme exercice : élévations latérales
1 ou 2 seéries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Triceps
1 seul exercice : triceps a la poulie haute
2 seéries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
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dos + biceps + mollets

cCe : presse a cuisses
ions
ice : legs extension
.:’d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
.
ice : tirage vertical devant
d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

exercice : tirage horizontal serré

2z S

' __ries d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

;;1ér§keréice : curl a la barre
= 3 series d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

2éme exercice : curl au pupitre
1 ou 2 series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Mollets
1 seul exercice : mollets debout ou assis

3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions




e
VOLUMUSCULAIRE -3 SEANCES PAR SEMAINE

o
ctoraux + biceps + triceps + abdominaux —
: développé co hé avec ha 2s ou a la machine
auffement puis 3 séries de 10 a répetitions
e : developpé incliné avec halteres ou a la machine
ies d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
cice : poulie vis-a-vis haute ou basse
- hauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

S —

Xercice : curl debout a la poulie basse

S

Fseries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

m—— & ~ -
" ercice : curl avec haltéeres au pupitre

E‘i'sé‘ries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Triceps
41 seul exercice : triceps a la poulie haute
2 series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 2 : repos
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driceps + ischios + mollets + abdos

~

ice : squat
auffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
d'echauffement puis 3 séries de 1( 12 réf:étitions
e : legs extensions

ichauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

I -

-

ice : soulevé de terre jambes tendues
series de 10 a 12 répétitions

e exercice : legs curls

— 1er exercice : mollets debout
3 ou 4 series de 10 a 12 répétitions
2éme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 4 : repos
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paules + trapezes + abdos

=

ice : rowing barre
echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

g ~ B 201 E -. - o=

d'echau eme puis serles de 10 2 12 réfoétitions
ice : tirage horizontal prise serrée
ichauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

i\

-
-

i e : developpé assis avec haltéres ou a la machine
series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
Fexercice : élévations latérales a la poulie basse

; _:_ d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

3 séries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos
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VOLUME MUSCULAIRE - 4 SEANCES PAR SEM_A_irﬂ'E

[ oaux + biceps + abdominaux

2 : developpé couché avec halteres ou a la machine
hauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
ircice : developpé incliné avec halteres ou a la machine
fies d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
tercice : poulie vis-a-vis haute ou basse ou peck deck
.'chauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

T. —Tel"ﬁiércu:e curl debout a la poulie basse
3serles d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
— 2éme exercice : curl avec haltéres au pupitre
1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
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adriceps + ischios + mollets + abdominaux

~ 2

ce : squat
d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
rci presse a cuisses

au DU dpétitions
2 1 legs extensions
chauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions
|
;ice : souleve de terre jambes tendues
eries de 10 a 12 répétitions
exercice : legs curls

5 4 séries de 10 a 12 répétitions

3 ou 4 series de 10 a 12 répétitions
2eme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 3 : repos
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5 + trapezes + abdominaux

— =

auffement puis 3 séries de 10 a 12 répeétitions
reice : tirage vertical devant
'"r.‘ d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
ircice : tirage horizontal prise serrée
echauffement puis 2 séries de 10 a 12 répétitions

der ___‘:( ice : shrug a la barre ou a la machine
=~ 3 sé ries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
= 2eéme exercice : shrug avec haltéres

o —

"'1 ﬁ'-Z—serles d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

» Abdominaux
‘Releve de buste : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions
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+ triceps + abdominaux

=

=
e

sice : développé assis a la machine
eries d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

— =

5 d'echauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions
rcice : élévations latérales

L d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

cice : dips

‘d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

1y _ercice : triceps a la poulie haute
2-series d'échauffement puis 3 séries de 10 a 12 répétitions

Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 10 a 12 répétitions

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos
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g partie, votre entrainement changera considérablement, c’est surtout au niveau de
2 tous changera : Cette fois, on recherchera a bruler le maximum de grai_s_ggﬁ_tout
mum la masse musculaire. Dans cette phase, il s'agﬁ"é de perdre les
jos™ (réserves adipeuses) tout en entretenant la masse musculaire acquise dans les
sédentes (masse et volume musculaire) de maniére a obtenir un dessin musculaire trés
-effe tuera des sessmns de cardio training d’une durée de 30 Minutes a 1 Heure a une
» 3 a 5 fois par semaine oir d’avantage a Papproche d’une compétition de culturisme
Vous pourrez faire des séances de cardio classmue ou soit, des séances de cardio
arvalles training (méthode HIT) pour éliminer ce tissus adipeux rapidement tout en
ilos rapidement.

A

mes de définition musculaire en pages suivantes ne mentionneront pas les charges a
des exercice, cela dépendra des capacités de chacun. La régle sera d’aller toujours
brulure, c'est-a-dire que vous devrez choisir une charge qui ne vous permettra pas de
e repetition de plus que ce celle qui sera indiquée. Si vous devrez faire 10 répétitions mais
Wous aurez choisi une charge vous permettant d'en faire 12, il vous faudra alors augmenter la

sarge afin n que la dixieme répétition soit beaucoup plus difficile pour que vous ne puissiez pas en

i ———

remi‘é de plus. Mais si au bout de 8 répétitions vous n'y arrivez plus alors, il faudra cette fois

_redu#e ‘la charge afin que vous puissiez en réaliser 10.

Néanmoins lorsque vous devrez faire une série d'échauffement qui ne sera pas une série de travail
musculaire réelle, contentez vous de choisir une charge qui vous permettra de faire 15 a 20
répétitions sans que celle-ci ne sera pas trop éprouvante. Dans ce cas, Il ne faudra pas aller
jusqu'a la brulure mais seulement sentir que le muscle chauffera légérement.



CONSIGNE: PREMSECONDES A 1 MINUTE DE REPOS ENTRE CHAQUE SERIE

=

DEFINITION MUSCULAIRE - 2 SEANCES PAR SEMAINE —

ectoraux + épaules + triceps + abdominaux

&t développé couché
echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

. ',, e : developpé incliné avec halteres ou a la machine
ries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

_ _' -ice : déeveloppé assis a la machine
ou _?'"5'- ies d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

'2eme exercice : élévations latérales
’51%‘_6;':’.;2_ séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Tric;ps
1 seul exercice : triceps a la poulie haute
2 series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux

Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc...
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)
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+ dos + biceps + mollets

=

e

sice : presse a cuisses
‘d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 réepétitions

— =

5 d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-

)=
ice

: tirage vertical devant
I'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ercice : tirage horizontal serré
'Series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

C. = il

- =
~ RS =

= 1er exercice : curl a la barre

3 seéries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

~ 2eéme exercice : curl au pupitre

1 ou 2 séries d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Mollets
1 seul exercice : mollets debout ou assis
3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc...
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




DEFINITION MUSCULAIRE - 3 SEANCES PAR SEMAINE
i-_"__-.‘

R 1 : pectoraux + biceps + triceps + abdominaux

- E

ice : développé couché avec halteres ou a la machine
_“" auffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
: développé incliné avec haltéeres ou a la machine
X a 20 répétitions
: poulie vis-a-vis haute ou basse
auffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

=
F

.

é : curl debout a la poulie basse
echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
BXE rclce curl avec halteres au pupitre

oL u 2 s rles d‘echauffement puis 3 séries de 1 a 20 répétitions

1 seul'exermce triceps a la poulie haute
~ 2 series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 2 : repos




JOUR 3: quadricepé‘;E ios + mollets + abdos

-

at
I'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
rcice : presse a cuisses
ries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-
-

-
e " leas extensior

ement puis serle de a reetitians

-

ice : souleve de terre jambes tendues
ries de 15 a 20 répétitions
arcice : legs curls
series de 15 a 20 répétitions

-

=i xercice : mollets debout
"3”&“4 séries de 15 a 20 répétitions

_"_JZeme exercice : mollets assis
3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 4 : repos




JOUR 5 : dos + biceps + trapezes + abdos
-

-

ing a la barre
I'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
cice : tirage vertical devant
2s d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

4

irage horizontal prise serrée - -
"y N dries de a 20 répétitions

- —

-

- r

* .
=

ice : développé assis avec haltéres ou a la machine
ries d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
rcice : elevations latérales a la poulie basse

Series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

IBEZeS"
—— el =

== "seul exercice : shrug avec haltéres

£ 3 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

i — a

» Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos




=
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DEFINITION MUSCULAIRE - 4 SEANCES PAR SEMAINE
.

- E

toraux + biceps + abdominé-ux

developpe coucheé avec halteres ou a la machine
shauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
cice : développé incliné avec haltéres ou a la machine
as d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ircice : poulie vis-a-vis haute ou basse ou peck deck
é hauffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

| S
-

= _; X rclce curl debout a la poulie basse
- -les d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
"Zéﬁ'e exercice : curl avec haltéres au pupitre

1 ouz series d'éechauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

= &= =

» Abdominaux
Relevé de bhuste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




JOUR 2: quadricepswi + mollets + abdominaux

-

at
féchauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
)rcice : presse a cuisses
r d'eéechauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-

— =

e : legs extensions
_auffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

T
: e : soulevé de terre jambes tendues
ries de 15 a 20 répétitions
exercice : legs curls
4 séries de 15 a 20 répétitions

C. = il

.

e =
e -—

» Mollets

- ~{er-exercice : mollets debout

— 3 oud séries de 15 a 20 répétitions
2éme exercice : mollets assis

3 ou 4 series de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)
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S + trapezes + abdominaux

- ~
— =

auffement puis 3 séries de 15 a 20 répeétitions
ce tirage vertical devant
s d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
1 _ce : tirage horizontal prise serrée
gchauffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions

: grcice : shrug a la barre ou a la machine
=== 'Ffi s d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
== :Z"' me exercice : shrug avec halteres
- 1 eu 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Releve de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releve de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




=

: épaules + triceps + abdominaux

- E

ice : développé assis a la machine
ries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ercice : développé assis avec haltéres
uffeme is 3 séries a 20 répétitions
e : élévations latérales
L: _;d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

-

N | D4

|
ice : dips
‘d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
exercice : triceps a la poulie haute

*: ‘échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

ﬂﬁdﬁﬂihéux
~ Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 6 : repos

JOUR 7 : repos




DEFINITION MUSCULAIRE - 6 SEANCES PAR SEMAINE
— "_-

toraux + biceps + abdominaux

- E

-

ice : développé couché avec haltéres ou a la machine
d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
2 : développé incliné avec haltéres ou a la machine
g U éries ¢ A 20 répétitions
2 1 poulie vis a vis haute ou basse
chauffement puis 2 séries de 15 a 20 répétitions
|
ice : curl debout a la poulie basse
vd'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

S —

exercice : curl avec haltéres au pupitre

" ) 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

2 series d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

JOUR 2 : Cardio

» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




JOUR 3 : quadriceps +* ischios + mollets + abdominaux
i-_"__-.‘

-
-

2ps
at p—
I"echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions =
ircice : presse a cuisses F
er s d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
legs extensions

—

-

;e : soulevé de terre jambes tendues
jes de 15 a 20 répétitions
2rcice : legs curls
eries de 15 a 20 répétitions

» Abdominaux
Relevé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions
Relevé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

JOUR 4 : Cardio

» Cardio

Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)




JOUR 5 : dos + épaul.gi-_l- trapezes + abdominaux
- = ! S

| 22

owing a la barre
ement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
3rcice : tirage vertical devant
sries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
tercice : tirage horizontal prise serrée

ye

ce : développé assis avec haltéres ou a la machine
ries d'echauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
ircice: eéléevations antérieur barre
Xercice : elevations latérales a la poulie basse
'series d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions

_“._:_::-: E_‘:-_-y__l __.
= 1 seul exercice : shrug avec haltéres
——1 ou 2 séries d'échauffement puis 3 séries de 15 a 20 répétitions
» _Abdominaux
Releveé de buste : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

Releveé de jambes : 3 ou 4 séries de 15 a 20 répétitions

JOUR 6 : Cardio
» Cardio
Au choix: Vélo, tapis de course, etc....
30 a 60 minutes cardio classique ou cardio en intervalles training (HIT)

JOUR 7 : repos
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Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hllustration

Pectoraux Ecarté incliné haltéres 3/15-12-10
Pectoraux Développé incliné barre 3/8-10-12*
Pectoraux Pec deck* 3/12
Pectoraux Développé assis machine* 3/8-10-12

Pectoraux

Groupes musculaires

Pull over haltére ou dips

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

Epaules

Développé militaire debout
barre

4/12-10-8-6

Epaules

Elévation latérale a 1 bras
halteres

3/8-10-12 chaque bras

Epaules

Elévation antérieur a 1 bras
haltere

3/8-10 chaque bras




Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

Dos Traction barre fixe 1/échec

Dos Tirage horizontal d’un bras 4/15-12
machine

Dos Rowing barre prise 4/6-8
inversée*

Dos Tirage vertical prise serrée* 4/12-15

= Ench L'.;r-_

Groupes musculaires

Good morning barre

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

Jambes Leg extension 3/12-15

Jambes Squat barre ou guidée 3/8-10-12-15

Jambes Presse a cuisses ou Hack 3/12-15
squat

Jambes Leg curl couché ou assis* 3/12-15

Jambes Soulevé de terre roumain 3/10-10-8

barre*




Groupes musculaires

Nom de Pexercice

Séries/Reps

Hlustration

Biceps Curl debout barre EZ 4/15-10-8-6 i l .
—r.ﬁ +—

Biceps Curl haltéres pupitre 4/8-8-10-12 3 -;‘-r “

Biceps Curl assis barre 3/10

Biceps Curl alternée haltéres* 3/échec

Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

ALY |
. lul ARt |

Triceps Extension couché 4/15-10-8-6 [
barre EZ
-_*_’-ﬂ X
Triceps Extension verticale poulie 3/6-8-10-12 » B
haute corde t F ¥
Triceps Dips aux barres paralleles 3/10 . =Y
Triceps Pompes prise serrée 3/échec




.,‘. .

Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

S —

avec rotation**

Abdominaux Relevé de jambes 3/12-15
suspendu*

Abdominaux Releveé de genoux 3/12-15
suspendu *

Abdominaux Crunch jambes tendues 3/20-30

Abdominaux

Abdominaux
(obliques)

Montée du bassin **

haltere

Flexion latérale barre ou

3/20-30
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Groupes musculaires Nom de P’exercice Séries/Reps lllustration
Pectoraux Développé couché barre 3/12-10-8
guidée*
Pectoraux Développé couché haltéres* 3/8
Pectoraux Développé assis machine 2/15
Pectoraux Ecartes latéraux halteres* 2/12-10
Pectoraux Pompes au sol 2/échec
ou banc*

Groupes musculaires Nom de P’exercice Séries/Reps
Epaules Elévation vis-a-vis poulies 4/15-8-10-12

haute
Epaules Elévation latérale a 1 bras 4/15-8-10-12

poulie basse

Epaules Elévation antérieur poulie 4/15-8-10-12
basse corde

Epaules Elévation antérieur poulie 4/15-8-10-12
basse barre




Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

lllustration

Dos Tirage incliné poulie basse 3/15
corde ou corde
Dos Tirage vertical poulie haute 2/15
barre devant
Dos Tirage vertical debout 2/échec
poulie haute*
Dos Rowing a 1 bras poulie 2/15

* Enchainez les
** Séries dég

Groupes musculaires

basse**

Nom de P’exercice

Séries/Reps

lllustration

Jambes

Marche/Course tapis

1/3minutes

Squat barre ou guidée*

3/12-10-8

Jambes

Montée sur appui haltéres*

3/10 chaque jambe

Jambes

Soulevé de terre barre

3/12-10-8




Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

Biceps Curl bilatéral vis-a-vis 3/10
poulie haute
Biceps Curl debout poulie basse 3/10-5-5
corde* .
Biceps Curl debout barre EZ** 3/10-8-6

Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

el
> 8

RF

Hllustration

-

Triceps Extension verticale poulie 4/15-12-12-10
haute corde*
Triceps Extension concentrée 3/8-10-12

poulie haute**

W

Triceps

Kickback poulie basse**

3/8-10-12

Triceps

Pompes prise serrée***

1/échec




Groupes musculaires Nom de PPexercice Séries/Reps

T
R

Abdominaux Flexion latérale barre ou 3/12-15
(obliques) haltere




exercices de

usculation pour une

;seance a domicile par
groupes musculaires

o .




Pect

Pectoraux

Pector_' '

Pecto

Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hlustration

Epaules

Développé assis haltéeres

4/15-8-10-12

Epaules

Elévation latérale debout
halteres

4/15-8-10-12

Epaules

Elévation frontale debout
halteres

4/15-8-10-12




e e &

3/10

3-4/10-12

Rowing barre 3/10-8-6




Groupes musculaires

Nom de P’exercice

Séries/Reps

Hllustration

Triceps

Développé couché prise
serrée haltéere

4/12-10-8-6

Triceps

Extension d’un bras haltéere
couché

3/10-12

Dips au banc




- el
Groupes musculaires Nom de P’exercice Séries/Reps lllustration
Abdominaux Montée de bassin 3/20*
Abdominaux Crunch jambes tendues 3/20*
Abdominaux Relevé de genoux sur banc 3/20*

Abdominaux

Abdominaux
(obliques)

Relevé de buste croisé

Flexion latérale barre ou
haltere

3/12-15
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