
PROGRAMME DE MUSCULATION

NOM OBJECTIF

SEANCE 1 SEANCE 2 SEANCE 3                               SEANCE 4

EXERCICES    N° SERIES     REPETITIONS

PECTORAUX

BUTTERFLY MATRIX 31

BUTTERFLY HEUBOZEN 1

CHEST PRESS HEUBOZEN 5

CHEST PRESS MATRIX 35

VIS-À-VIS

BANC SUPINE 41

CHEST PRESS LIBRE 40

DEV COUCHE SMITH 6

DORSAUX

LAT DIVERGENTE MATRIX 28

TIRAGE BAS MATRIX 29

POULIE BASSE HEUBOZEN 21

TIRAGE BAS HEUBOZEN 12

LAT HEUBOZEN 18

TRACTIONS CONTREPOIDS

TIRAGE LIBRE MATRIX HAUT 42

TIRAGE LIBRE BAS MATRIX 39

LOMBAIRE BACK EXTENSION 30

TIRAGES TRX salle

Date Durée du programme



EXERCICES    N° SERIES     REPETITIONS

BICEPS

CURL MATRIX 44

LARRY SCOTT HEUBOZEN 2

CURL HALTERES 43

CUISSES

LEG MATRIX 32

CURL MATRIX

HACK SQUAT 11

SQUAT MATRIX 23

PRESSE HEUBOZEN 9

COMBINE CURL/LEG 3

ADDUCTEURS 17

TRICEPS

DIPS HEUBOZEN 19

DIPS CHAISE

DEV SERRE SMITH 11

POULIE TRICEPS 13

EXTENSIONS HALTERES 43

EPAULES

ELEVATIONS HEUBOZEN 4

ROWING SMITH 6

VIS-À-VIS

TRAPEZES HEUBOZEN 20

SCHRUNG SMITH ou SQUAT     11/23

ELEVATIONS HALTERES 43

Travail excentrique



EXERCICES    N° SERIES     REPETITIONS

ABDOMINAUX

FLEXION MATRIX 33

FLEXION HEUBOZEN 16

CRUNCH BANC

TORSION HEUBOZEN 27

GAINAGE ISOMETRIE tapis

FESSIERS

ABDUCTEURS MATRIX 34

ABDUCTEURS HEUBOZEN 17

HIP THRUST 22

EXTENSIONS CONTREPOIDS

EXTENSION HEUBOZEN 25

COMBINE CURL/LEG 3

ABDUCTIONS POULIE 

FENTES AVANT

GROUPES MUSCULAIRES

TRAPEZES SHRUG 11

MOLLETS SMITH 11

RAPPELS
• La charge optimale est celle qui permet de faire le nombre de répétitions demandées (+ ou – 2 reps)
• Le travail en musculation est LENT
• L’amplitude de travail est complète sur les appareils guidés
• Le temps de repos est le temps qui permet de faire le même nombre de répétition dans chaque série

Réalisation : Patrick MOUROT, éducateur sportif diplômé – CARRE VERT - NEUFCHATEAU
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