Programmes Musculaires et/ou Cardio.
avec 75 exercices :

ENTRAINEMENT

1) Les Dorsaux SANS MATERlEL
| s

2) Les Deltoides (épaules) & Pectoraux. ;ug,,meJac:‘“‘“s 5gtéf

genoux ’
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3) Les Biceps & Tf'iceps . Sit ups W Pausec Fentes
Pompes ) 305(@

Chaise

4) Les Abdos & le Gainage.
5) Les Jambes (Cuisses + Fessiers + Mollets).

6) Le Cardio.

7) Un tableau pour personnaliser son programme.



1)11 Exercices pour DORSAUX - TRAPEZES & LOMBAIRES :
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MUSCLES PRINCIPAUX =
DORSAUX-LOMBAIRES-TRAPEZES

3 MUSCLES SECONDAIRES = BICEPS - ABDOS - CARDIO
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2) 14 Exercices pour EPAULES & PECTORAUX :
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MUSCLE PRINCIPAL = EPAULES

2 MUSCLES SECONDAIRES = ABDOS - CARDIOQ | >ereceimene
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MUSCLE PRINCIPAL = PECTORAUX

4 MUSCLES SECONDAIRES = ABDOS - TRICEPS -
EPAULES - CARDIO
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3)5 Exercices pour BICEPS & TRICEPS :
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Prise
Marteau
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MUSCLES PRINCIPAUX =
BICEPS / TRICEPS
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4) 14 Exercices pour ABDOS & GAINAGE :

On va caler ses mains sous ses \
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7 ousur un genou
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H Gardez les fesses, sortieé

vez un bras tendu
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ABDOS &
GAINAGE

52 .\ 46 » En ABDOS ne pas tlrer sur la nuque et ne pas former un
‘fw 2¥ Ytrou sous les lombaires (combler avec les mains). Pour le
GAINAGE, toujours bien sortir les fesses, ne pas cambrer.
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Cardio
Avec les montées de Jambes sur chaise Romaine,
meilleur exercice pour travailler le bas des Abdos &
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5) 20 Exercices pour CUISSES - FESSIERS - MOLLETS :
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MUSCLE PRINCIPAL = JAMBES

(QUADRT + ISCHIO + FESSIERS + MOLLETS)

2 MUSCLES SECONDAIRES = ABDOS - CARDIO
Add = Sollicitation des Adducteurs et Abducteurs

QUADRICEPS

ISCHIOS

FESSIERS

MOLLETS
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Cardio
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'%’ide qguadriceps et de descendre un peu plus que I’horizontal ! |

Pareil, pour solliciter les FESSIERS, il suffit de faire les exercices
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Ne pas descendre plus bas que les cwsses paraIIeIes au soI afm d’ essayer
de ne solliciter que les QUADRICEPS et non les Fessiers & Ischios !

Pour solliciter les ISCHIQOS, il suffit de faire les exercices
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6) 11 Exercices pour CARDIO :
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TRAVAIL PRINCIPAL =
CARDIO
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Date : Nom : Muscles travaillés : Z)CONSTr'Uir'e son propre programme

A l'aide de tous les conseils précédents :
- Programmes par groupes musculaires
et / ou Cardio.

- L'organisation de I'enchainement

Téléchargez ce des mouvements.
Tableau Excel ici... Vous pouvez désormais établir vous-méme
votre propre circuit a I'aide de ce tableau disponible en
fichier Excel |

Il vous suffit de faire glisser les vignettes dans les

cellules pour organiser votre propre parcours-training.
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