tramement pou
E1tra hement fl’actm

-—_
_'=='=_-"

Nombre d’entrainements
par semaine : 3

Ce plan d’entrainement est idéal pour vous muscler a la

maison, sl vous étes déja initié.e a la prise de masse. Pour Envie de booster votre
savolr comment nous avons etabli ce programme et obtenir prise de masse ?
plus de consells, rendez-vous dans l'article nu3 Plus de 100 produits faits pour

Entrainement de musculation a la maison

Jours d’entrainement (sur 2 semaines) : Découvrir

A-0-B-0-A-0-0-B-0-A-0-B-0-0

vous disponibles dans le shop :

Entrainement A

Exercice Séries | Rythme* | Répétitions Pause | Muscles sollicites

Fentes avec haltéres 3 2-0-3 10 120s | Cuisses, fessiers

Soulevés de bassin unilatéraux 3 2-0-3 10 120s | Cuisses, fessiers
Air-Pause-Squats 1 1-3-1 Jusqu’a fatigue musculaire | 120s | Cuisses, fessiers

Dips (entre 2 chaises) 3 2-0-3 Jusqu'a fatigue musculaire | 120s | Pectoraux, triceps

Pompes avec pieds surélevés 3 2-0-3 Jusqu'a fatigue musculaire | 120s | Pectoraux, épaules, triceps
Extensions des triceps 3 2-0-3 10 90s Triceps

au-dessus de la téte

Soulevés d'haltéres latéraux 3 2-0-3 10 90s | Epaules

Crunches 3 2-1-2 10 90s Muscle droit de 'abdomen
Entrainement B

Exercice Séries | Rythme* | Répétitions Pause | Muscles sollicites
Tractions 3 2-0-3 Jusgu'a fatigue musculaire | 180s | Musculature du dos, biceps
Ring Rows! 3 2-0-3 10 120s | Haut du dos, biceps, omoplates
Flys inversés (haltéres) 1 2-0-3 |10 90s | Epaules, haut du dos

Curls haltéres 3 2-0-3 10 90s Biceps

Soulevés de terre roumains (haltéres) | 3 2-0-3 10 90s Arriere des jambes, fessier
Mollets debout & une jambe (haltéres) | 3 2-0-3 10 O0s Mollets

Superman alterné 3 2-0-3 10 90s Muscles extenseurs du dos, ventre
Side Plank 3 = Jusqu’a épuisement 90s Abdominaux obliques
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*Montée - Maintien - Descente (- Maintien) en secondes | Pour toute question : service@fr.nu3.ch



https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/training-maison?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/training-maison#entrainement-maison-split-squats?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/training-maison#entrainement-maison-releve-bassin?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/squats#squats-05?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/pompes#pompes-09?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/crunch?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/tractions#tractions-03?pdf=mztb
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/training-maison#entrainement-maison-ring-rows?pdf=mztf
https://www.fr.nu3.ch/blogs/fitness/gainage#instruction-side-planks
https://www.fr.nu3.ch/collections/produits-de-musculation?pdf=mztb

