@ PROGRAMME ZUMUB POUR LA DEFINITION MUSCULAIRE

OBJECTIF: DEFINITION NIVEAU: DEBUTANT
PARTIE DU CORPS EXERCICE SERIES REPETITIONS

Cardio — 10 minutes
sur tapis de course a
basse intensité

Squats - flexion des

Jambes cuisses 3x 15
Swing avec
Kettlebell 3x 15
1 Développé couché

— Poitrine . 3x 15

| IRy Repulsion aux
Triceps barres paralléles - 3x 15

dips

2\ Développé a |

Epaules cveloppe a’a 3x 15

barre

] ¥ Gainage Planche 3x 30s-1min

Cardio — Entrainement HIIT
— 15 minutes : 30s sauts et
30s repos

Tirage coudes
< serrés avec TRX 3x 15
||

MARDI JOUR DE REPOS

Cardio — 10 minutes
sur vélo

Squat fagon Sumo
avec Haltéres

3x 15

n Jambes

o Pullovers avec
Poitrine

haltéres

3x 15

Ecarté papillons
avec machine TRX

Dos 3x 15

MERCREDI

Flexion des avant-
bras a la barre

Biceps 3x 15

i ny
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@ PROGRAMME ZUMUB POUR LA DEFINITION MUSCULAIRE

OBJECTIF: DEFINITION NIVEAU: DEBUTANT
PARTIE DU CORPS EXERCICE SERIES REPETITIONS

Tirage vertical & la
barre

% 3x
* Gainage A Planche surle coté chaque 30s-1min

ryvit coté

Epaules 3x 15

Cardio — Entrainement
HIIT— 15 minutes: 30s levé
de genoux et 30s talons
fessiers

JEUDI JOUR DE REPOS

Cardio — 15 minutes sur le
stepper (montée
d'escaliers) — moyenne
intensité

Squats fagon
Sumo avec 3x 15X
Kettlebell

Jambes

Tirage poitrine a la

poulie haute 3x 15

Ecarté a la machine

Poitrine 3x 15

Epaules Elévation en avant 3x 15

Elévation latérales
des bras

3x 15

VENDREDI

Extension des
triceps a la machine

.
i
i Triceps
g
r

3x 15

#
! ,ﬂy\ Dos
A

Extension du dos 3X 15

Cardio — Entrainement
HIIT— 15 minutes: 30s de
Burpees et 30s de petits
sauts avec écart des
jambes

SAMEDI R DE REPOS

Faites du cardio. Par exemple : — 15 minutes de levé de genoux : en faisant des intervalles toutes les
DIMANCHE . . Y .
30s a vitesse lente puis 30s a vitesse rapide

>o N G = 3 0 1

TEMPS DE REPOS Entre les Séries: 1 minute Entre les répétitions: 30 seconds
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