PROGRAMME DE MUSCULATION SUR 4 SEMAINES
SPECIAL APPARTEMENT / SANS MATERIEL SPECIFIQUE
   Voici un programme d’entraînement complet de renforcement, simple et accessible, et décliné en 3 niveaux de pratique (débutant / intermédiaire / confirmé). 

   Ce programme hybride qui allie force endurance et développement de la masse musculaire vous est délivré par votre serviteur afin de profiter de votre confinement pour entamer votre métamorphose !
   Pour cela il vous faut juste une table, 2 chaises, un chronomètre et éventuellement un peu de musique de circonstance…

Explications des séries :
   Dans ce programme, chaque série à effectuer est composée de 6 phases alternant successivement 2 types d’efforts différents :

1)- L’effort CONCENTRIQUE : celui que l’on produit en faisant les mouvements de manière « classique » (pompes, squats, tractions, crunch, …, …)
2)- L’effort ISOMETRIQUE : celui que l’on produit en bloquant un mouvement dans une position donnée (planche, chaise, hollow, …, …)

   Chaque série est donc composée de la manière suivante :

Effectuer en enchaînant sans s’arrêter : 

GO// 5 répétions concentriques + 5 secondes d’isométrie  +5 répétions concentriques + 5 secondes d’isométrie + 5 répétions concentriques + 5 secondes d’isométrie //STOP
En simplifié,    1 série  = {5 répétitions + 5 secondes d’iso} X 3
Exemple avec le mouvement « POMPE » :

1 série = enchaîner sans pause : 

5 pompes + 5 secondes planche coudes semi fléchis + 5 pompes + 5 secondes planche coudes semi fléchis + 5 pompes + secondes planche coudes semi fléchis. 

Le temps de récup entre les séries se situe entre 1 et 3 minutes selon la nature de l’exercice et la fatigue ressentie.

Détail des associations de mouvements :
	Zone cible
	Mouvement concentrique

(5 répétitions)
	Mouvement isométrique associé

(maintient 5 secondes)

	
	
	

	PECTORAUX

EPAULES

TRICEPS


	Pompes et variantes
	Planche coudes fléchis, poitrine au ras du sol

	
	Dips et variantes
	Dips bloqué à mi-mouvement, coudes fléchis

	
	Hand stand push ups
	Hand stand bloqué coudes fléchis tête au ras du sol

	

	DORSAUX

TRAPEZES

BICEPS

	Tractions et variantes
	Mouvement bloqué coudes fléchis, poitrine à ras de la table

	
	Rowings
	Mouvement bloqué coudes en l’air

	
	Brasses / Extensions lombaires
	Buste et genoux et bras maintenus décollés du sol

	

	JAMBES

FESSES

ABDOMINAUX


	Squat et variantes
	Chaise

	
	Fentes
	Fente bloquée genoux avt. fléchi, genoux arr. au ras du sol

	
	Sit ups / rameurs
	Hollow/ sur le dos, épaules et talons décollés au ras du sol

	
	Planches actives
	Planche simple ou planche latérale

	


PROGRAMME DETAILLE 

Semaine par semaine / jour par jour.
	- NIVEAU DEBUTANT -
	↓  NOMBRE DE SERIES PAR JOUR  ↓

	JOUR D’

ENTRAINEMENT


	ZONE CIBLE
	MOUVEMENTS
	SEMAINE 1
	SEMAINE 2
	SEMAINE 3
	SEMAINE 

4

	
	
	
	
	
	
	

	LUNDI

ET

JEUDI
	PECTORAUX

EPAULES

TRICEPS
	-Pompes mains écartées à genoux       →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries
Seulement 2 exercices au choix dans la séance le lundi (jeudi repos)

	
	
	-Pompes mains serrées à genoux         →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Dips pieds au sol avec chaise               →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	

	MARDI

ET

VENDREDI
	DORSAUX

TRAPEZES

BICEPS
	-Rowings debout avec chaise                →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le mardi (vendredi repos)

	
	
	-Brasses à plat ventre                             →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Extensions lombaires à plat ventre     →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	

	MERCREDI

ET

SAMEDI
	JAMBES

FESSES

ABDOMINAUX


	-Air squats                                                →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le mercredi (samedi repos)

	
	
	-Fentes avant au sol                                →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Planche active                                        →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	


	- NIVEAU INTERMEDIAIRE -
	↓  NOMBRE DE SERIES PAR JOUR  ↓

	JOUR D’

ENTRAINEMENT


	ZONE CIBLE
	EXERCICES
	SEMAINE 1
	SEMAINE 2
	SEMAINE 3
	SEMAINE 

4


	
	
	
	
	
	
	

	LUNDI

ET

JEUDI
	PECTORAUX

EPAULES

TRICEPS
	-Pompes pieds surélevées                      →

	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le lundi (jeudi repos)

	
	
	-Pompes mains serrées                          →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Dips pieds au sol avec chaises             →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	

	MARDI

ET

VENDREDI
	DORSAUX

TRAPEZES

BICEPS
	-Tractions sous table mains serrées     →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le mardi (vendredi repos)

	
	
	-Rowings debout avec chaises              →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Brasses à plat ventre                             →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	

	MERCREDI

ET

SAMEDI
	JAMBES

FESSES

ABDOMINAUX


	-Squats sautés                                         →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le mercredi (samedi repos)

	
	
	-Fentes avant au sol                                →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Abdominaux sit ups                               →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	


	- NIVEAU CONFIRME -
	↓  NOMBRE DE SERIES PAR JOUR  ↓

	JOUR D’

ENTRAINEMENT


	ZONE CIBLE
	EXERCICES
	SEMAINE 1
	SEMAINE 2
	SEMAINE 3
	SEMAINE 

4

	
	
	
	
	
	
	

	LUNDI

ET

JEUDI
	PECTORAUX

EPAULES

TRICEPS
	-Hand stand push-ups                             →

	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le lundi (jeudi repos)

	
	
	-Dips suspension entre 2 chaises         →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Pompes claquées                                   →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	

	MARDI

ET

VENDREDI
	DORSAUX

TRAPEZES

BICEPS
	-Tractions suspension sous table prise large   →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le mardi (vendredi repos)

	
	
	-Tractions sous table mains serrées     →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Rowings debout avec table                  →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	

	MERCREDI

ET

SAMEDI
	JAMBES

FESSES

ABDOMINAUX


	-Sauts de grenouille                                →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	7 séries

Seulement 2 exercices au choix dans la séance le mercredi (samedi repos)

	
	
	-Fentes isométriques debout sur chaise    →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	-Abdominaux rameurs                             →
	4 séries
	5 séries
	6 séries
	

	
	
	
	
	
	
	


Pour plus d’explications et/ou pour le détail sur les mouvements et leur exécution, contactez moi directement au 07 86 15 91 71

Bon courage et bon entraînement !!!

Thomas
