
JOUR SÉRIES RÉPÉTITIONS

Cardio – tapis de 

course - 10 

minutes

Jambes Squats 3x 15/12/10

Poitrine
Développé 

couché
3x 15/12/10

Dos
Tirage de 

Poulie basse
3x 15/12/10

Epaules
Développé 

Militaire
3x 15/12/10

Abdos
Enroulement 

vertébral
3x 20

MARDI

Cardio – tapis de 

course - 10 

minutes

Jambes
Soulevé de 

terre
3x 15/12/10

Poitrine
Ecarté à la 

machine
3x 15/12/10

Dos
Tirage à la 

poulie haute
3x 15/12/10

Epaules
Elévation en 

avant
3x 15/12/10

Abdos
Relevé des 

jambes en 

ciseaux

20

JEUDI

     PROGRAMME DE MUSCULATION ZUMUB

OBJECTIF: GAIN DE MASSE MUSCULAIRE NIVEAU: DÉBUTANT

Programme d'entraînement créé par: David Silva
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PARTIE DU CORPS EXERCICE



JOUR SÉRIES RÉPÉTITIONS

Cardio – 10 

minutes

Jambes

Adduction et 

Abduction à la 

machine à 

jambes

3x de 

chaque
15/12/10 

Extensions 

assis à la 

machine

3x 15/12/10

Biceps

Flexion des 

avant-bras 

avec des 

haltères

3x 15/12/10

Triceps
Triceps à la 

poulie haute
3x 15/12/10

Epaules
Elévation 

latérale des 

bras

3x 15/12/10

Dos
Extension du 

dos
3x 15/12/10

SAMEDI

DIMANCHE

TEMPS DE REPOS

JOUR DE REPOS

JOUR DE REPOS

Entre les Séries: environ 2 minutes      Entre les Répétitions: 30 seconds à 1 minute
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