PARTIE1T ETABLIR VOTRE PROGRAMME
DE MUSCULATION

PARTIEZ] EXERCICES

20 étapes pour créer un programme personnalisé 8
Augmentez lintensité 24
Prévenir les blessures 27
Etirement 28
Cardio-training 31
Tenir un carnet d’entrainement 34
GALBEZ VOS FESSIERS 36
> Echauffer les fessiers 41
> Extension de la hanche 43
> Relevé du bassin au sol 54
> « Brazilian » butt press 57
> Abduction de la hanche 60
> Etirer les fessiers 72
> Améliorer 'amplitude des rotateurs des hanches 75
TONIFIEZ VOS QUADRICEPS 76
» Echauffer les quadriceps 78
> Squat 80
> Presse a cuisses 98
> Fente avant 101
> Extension des jambes 108
> Etirer les quadriceps 110
AFFINEZ VOS ISCHIOJAMBIERS 111
> Echauffer les ischiojambiers 113
> Soulevé de terre, jambes tendues 115
> Leg curl, allongée 120
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> Leg curl, assise 126
> Adduction des cuisses 129
> Etirer les ischiojambiers 136
> Etirer les adducteurs 139
EQUILIBREZ VOS MOLLETS 140
> Extension des pieds, debout 143
> Etirer les mollets 150
OBTENEZ UN VENTRE PLAT 153
> Crunch 162
> Relevé de jambes 172
> Relevé latéral du buste 178
> Torsion latérale 182
» Stabilisation statique 186
> Planche 187
> Etirer les abdos 189
ARRONDISSEZ VOS EPAULES 190
» Echauffer les épaules 194
> Elévation latérale 196
> Rowing debout 206
> Elévation latérale, penchée en avant 211
> Etirer les épaules 216
DEVELOPPEZ LE HAUT DU DOS 218
> Echauffer le haut du dos 220
> Rowing 223
> Tirage 228
> Pull-over 231
> Etirer le haut du dos 235
PROTEGEZ LE BAS DE VOTRE DOS 237
> Soulevé de terre 239
> Hyperextension 245
> Etirer les lombaires et la colonne vertébrale 249
EMBELLISSEZ VOTRE POITRINE 251
> Echauffer les pectoraux 254
> Presse 256
> Ecarté 264
> Pull-over 270
> Etirer les pectoraux 272
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RAFFERMISSEZ VOS BRAS 274
> Curl 278
> Curl en supination 279
> Curl en prise marteau 284
> Reverse curl 286
> Curl avec les coudes surélevés 287
> Curl avec les coudes derriére le corps 288
> Push-down a la poulie 292
» Extension des triceps 295
> Kickback pour les triceps 300
> Etirer les bras 303

PARTIES] PROGRAMMES

PROGRAMMES POUR DEBUTANTES 306

= Un entrainement par semaine 306
> Programme avec peu de matériel pour tout le corps 306
> Programme en salle de gym pour tout le corps 307
> Programme sur machines pour tout le corps 308
> Programme avec peu de matériel pour le bas du corps 309
> Programme en salle de gym pour le bas du corps 310
> Programme avec peu de matériel pour le haut du corps 311
> Programme en salle de gym pour le haut du corps 312
= Deux entrainements par semaine 313

> Programme avec peu de matériel pour tout le corps :
le bas du corps et le haut du corps sont entrainés a des jours différents 313
> Programme avec peu de matériel pour tout le corps :
le bas du corps et le haut du corps sont entrainés le méme jour 315
> Programme en salle de gym pour tout le corps :
le bas du corps et le haut du corps sont entrainés a des jours différents 316
> Programme en salle de gym pour tout le corps :
le bas du corps et le haut du corps sont entrainés le méme jour 318
> Programme avec peu de matériel pour le bas du corps 319
> Programme en salle de gym pour le bas du corps 321
> Programme avec peu de matériel pour le haut du corps 323
> Programme en salle de gym pour le haut du corps 325



PROGRAMMES POUR AVANCEES 327
= Trois entrainements par semaine 327

> Programme mettant ['accent sur le bas du corps 327

> Programme mettant l'accent sur le haut du corps 329

> Programme pour tout le corps 331

> Programme pour le bas du corps uniquement 333

> Programme pour le haut du corps uniqguement 335

= Quatre entrainements par semaine 337

> Programme mettant l'accent sur le bas du corps 337

> Programme mettant l'accent sur le haut du corps 339
ENTRAINEMENT EN CIRCUIT 341
> Circuit avec peu de matériel pour tout le corps 341

> Circuit en salle de gym pour tout le corps 342

> Circuit avec peu de matériel mettant l'accent sur le bas du corps 343

> Circuit en salle de gym mettant 'accent sur le bas du corps 344

> Circuit avec peu de matériel pour le haut du corps 345

> Circuit en salle de gym pour le haut du corps 346

> Circuits spécialisés pour s'entrainer chez soi 347
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