
JOUR SÉRIES RÉPÉTITIONS

Cardio – 10 

minutes sur tapis 

de course à faible 

intensité

Poitrine
Développés 

couchés 

Superset #1

3x
10

Dos
Traction à la 

barre
3x AMRAP*

Poitrine
Ecarté incliné 

avec haltères

Superset #2

3x
10

Dos
Tirage à la 

poulie basse
3x 10

Poitrine
Pullover avec 

haltères

Superset #3

3x
15

Dos

Tirage poitrine 

à la poulie 

haute

3x 15

Gainage

Planche sur 

ballon 

d’exercice

3x 30s-1min

Extension du 

dos sur ballon 

d’exercice

3x 30s-1min

Cardio – Entrainement 

HIIT– 15 minutes: 45s 

corde à sauter et 30s 

repos

MARDI

Cardio – 10 

minutes sur vélo

Biceps

Flexion des 

avant-bras 

avec la barre 

EZ

Superset #1

3x
10

Triceps

Triceps à la 

poulie haute 

avec mains en 

pronation

3x 10

Biceps
Flexion des 

avant-bras 

avec haltères

Superset #2

3x chaque bras
10

Triceps
Extension des 

avant-bras 

avec haltères

3x 10

PARTIE DU CORPS EXERCICE

PROGRAMME ZUMUB POUR LA DEFINITION MUSCULAIRE
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JOUR SÉRIES RÉPÉTITIONS

Biceps

Flexion des 

avant-bras 

avec haltères

Superset #3

3x chaque bras
10

Triceps

Extension des 

avant-bras 

avec un haltère 

buste penché 

3x chaque bras 10

Gainage
Planche sur le 

côté
3x chaque côté 30s-1min

Cardio – Entrainement 

HIIT– 15 minutes : 45s 

exercice du grimpeur 

and 30s de repos

JEUDI

Cardio – 15 minutes 

sur le stepper 

(montée d’escaliers) – 

moyenne intensité

Jambes Presse à cuisse
Superset #1

3x
10

Soulevé de 

terre
3x 10

Jambes

Extension des 

jambes à la 

machine

Superset #2

3x
10

Ischio-jambiers 

à la machine
3x 10

Epaules
Développé 

avec barre

Superset #3

3x
10

Tirage vertical 

à la barre
3x 10

Cardio – 

Entrainement HIIT– 

15 minutes: 45s 

Squat sauté et 30s 

repos

SAMEDI

DIMANCHE

Obsvs.

Programme d'entraînement créé par: David Silva

OBJECTIF: DEFINITION NIVEAU: INTERMÉDAIRE
PARTIE DU CORPS EXERCICE

*As many repetitions as possible

Superset: une série du premier exercice et une série de l’exercice suivant jusqu’à terminer le nombre de séries prescrit (sans 

temps de repos). Reposez-vous à la fin du superset: 2 minutes

Temps de repos (pour les exercices sans supersets):

Entre les séries: 1 minute

Entre les répétitions: 30 seconds à 1 minute 

Faites du cardio. Par exemple: 15 minutes de corde à sauter. Alternez avec 30s rapide et 30s de repos
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