@ PROGRAMME ZUMUB POUR LA DEFINITION MUSCULAIRE

OBIJECTIF: DEFINITION NIVEAU: INTERMEDAIRE
PARTIE DU CORPS EXERCICE SERIES REPETITIONS
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@ PROGRAMME ZUMUB POUR LA DEFINITION MUSCULAIRE

OBIJECTIF: DEFINITION NIVEAU: INTERMEDAIRE

PARTIE DU CORPS EXERCICE SERIES REPETITIONS
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Faites du cardio. Par exemple: 15 minutes de corde a sauter. Alternez avec 30s rapide et 30s de repos

AMEDI

DIMANCHE

Superset: une série du premier exercice et une série de I'exercice suivant jusqu’a terminer le nombre de séries prescrit (sans

temps de repos). Reposez-vous a la fin du superset: 2 minutes
Temps de repos (pour les exercices sans supersets):
Entre les séries: 1 minute

Entre les répétitions: 30 seconds a 1 minute

*As many repetitions as possible
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