LA SCIENCE DU MOUVEMENT, AU SERVICE DE VOTRE PROGRESSION
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ANATOMIE PROGRAMMES EXERCICES DIETETIQUE BOUTIQUE

Prise de masse seche — Upper/Lower 4 jours

Structure en 4 séances : Haut A, Bas A, repos, Haut B, Bas B,

puis 2 jours de repos. Les variantes A et B alternent I'angle de Prise de muscle en Intermédiaire
travail (poussée/tirage dominant en haut, quadriceps/chaine surpllﬂs,calorlque
L . . contrélé
postérieure dominant en bas) pour couvrir chaque groupe
musculaire sous plusieurs axes sans répéter deux fois le méme
tousles6a8
semaines
60—70 min Barre, Haltéres,

Poulie, Banc, Rack,
Machines guidées
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0 Haut A (poussée dominante)

Exercice SEHES Répétitions

4 8-10 2 min
DOS

4 10-12 90 s
PECTORAUX

3 10-12 N0s
EPAULES

3 12-15 60 s
BRAS

3 12-15 60 s

3 10-12 60 s

e Bas A (quadriceps dominant)

Exercice SEHES Répétitions Repos

4 8-10 2 min

3 10-12 N0s

3 10-12 / jambe 60 s

3 12-15 60 s

4 12-15 45s
ABDOMINAUX & CORE

3 30-45s 45 s

e Haut B (tirage dominant)

Exercice SEHES Répétitions Repos

4 8-10 2 min
EPAULES

3 10-12 N0s
DOS

3 10-12 N0s
PECTORAUX

3 12-15 60 s
EPAULES

3 12-15 60 s
BRAS

3 10-12 60 s

e Bas B (chaine postérieure dominante)

Exercice SEHES Répétitions
4 8-10 2 min
3 10-12 / jambe N0s
3 10-12 9N0s
3 12-15 60 s
3 15-20 45s
ABDOMINAUX & CORE
3 10-15 45s

PROGRESSION

Utilisez la progression double : augmentez d'abord les répétitions jusqu'au haut de la fourchette sur toutes les séries
d'un exercice, puis augmentez la charge (2,5 a 5 %) et revenez au bas de la fourchette. Le volume compte plus que la
charge maximale sur ce type de programme.

Ce programme est pédagogique et général — adaptez toujours l'intensité a votre niveau. Demandez un avis médical avant de reprendre
une activité physique intense apres une longue pause ou en cas de pathologie.
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