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#Home-Workout



#préambule

PagE N°1

Bonjour à vous !

Aujourd’hui je vous présente un programme en 3 
circuits. Pour les mener à bien il faudra travailler un 
exercice à la fois, afin de bien concentrer l’effort sur un 
groupe musculaire à la fois. Ainsi, pour donner un 
exemple, dans le Circuit N°1 vous commencez par une 
série de votre maximum de pompes (jusqu’à n’en plus 
pouvoir), puis 1 minute à 1 minute 30 de repos. Puis, 
série suivante, toujours le maximum de pompes, puis 
repos. A la fin des 4 séries, on prend un temps de 
repos plus conséquent si besoin, 2 à 3 minutes, puis 
passage à l’exercice N°2 etc.

Libre à vous de choisir le circuit que vous préférez, un 
circuit par jour cependant ! Enfin, vous pouvez aussi 
réduire le nombre de séries sur certains exercices à 3 
(voir 2 exceptionnellement) si une contrainte 
temporelle vous empêche de venir à bout des 4 séries.

Force à vous, donnez le meilleur de vous même,

Que le MASSE !!!



#Circuit N°1

PagE N°2

Exercice N°1 : Pompes classiques

4 séries du max de répétitions, a genoux si trop difficiles

Exercice N°2 : Dips à la chaise

4 séries du max de répétitions

Exercice N°3 : Pompes Diamants

4 séries du max de répétitions

Exercice N°4 : Squats au pdc ou lestés

4 séries de 20 répétitions, au poids de corps PDC ou lesté avec un sac

Exercice N°5 : Fentes au pdc ou lestés

4 séries de 20 répétitions, au poids de corps PDC ou lesté avec un sac

Exercice N°6 : Burpees

2 à 4 séries de 20 répétitions



#Circuit N°2

PagE N°3

Exercice N°1 : Pompes classiques

4 séries du max de répétitions

Exercice N°2 : Dips à la chaise

4 séries du max de répétitions

Exercice N°3 : Gainage planche

3 séries de 1 minute

Exercice N°4 : Gainage côtés

3 séries de 1 minute par côtés

Exercice N°5 : Crunch abdos

3 à 4 séries de 20 répétitions

Exercice N°6 : Levés de jambes

4 séries de 20 répétitions



#Circuit N°3

PagE N°4

Exercice N°1 : Squats PDC ou lesté

4 séries de 20 répétitions (au poids de corps PDC ou lesté avec un sac)

Exercice N°2 : Superman lombaires

3 séries de 30 secondes

Exercice N°3 : Fentes au pdc ou lestés

4 séries de 20 répétitions (au poids de corps PDC ou lesté avec un sac)

Exercice N°4 : Chaise statique

4 séries de 1 minute, 1 minute de repos entre les séries, lesté ou non

Exercice N°5 : Burpees

3 séries de 20 répétitions 

Exercice N°6 : Pompes classiques

3 séries du max de répétitions
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