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PHASE 3 
 

 

 

PLANNING SUR 4 SEMAINES : 
 

 LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM 

S9 
DOS + BICEPS 

Musculation 
Repos 

EPAULES + ABS 

Musculation 

JAMBES 

Musculation 
Repos 

PECS + TRICEPS + ABS 

Musculation 
Repos 

S10 
DOS + BICEPS 

Musculation 
Repos 

EPAULES + ABS 

Musculation 

JAMBES 

Musculation 
Repos 

PECS + TRICEPS + ABS 

Musculation 
Repos 

S11 
DOS + BICEPS 

Musculation 
Repos 

EPAULES + ABS 

Musculation 

JAMBES 

Musculation 
Repos 

PECS + TRICEPS + ABS 

Musculation 
Repos 

S12 
DOS + BICEPS 

Musculation 
Repos 

EPAULES + ABS 

Musculation 

JAMBES 

Musculation 
Repos 

PECS + TRICEPS + ABS 

Musculation 
Repos 

 

 

 

✓ Afin que ce soit le plus pratique possible, je vous ai décliné le programme sous la forme de tableau prérempli. 

Vous n’avez plus qu’à imprimer et noter vos charges. 

  

✓ Certains exercices sont cliquables et vous permettent de visualiser une vidéo du mouvement. 

 

 

Bon courage ! 

Gwen 

www.musculationaufeminin.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.musculationaufeminin.com/
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SEMAINES 9 à 12 SÉANCE A DOS + BICEPS 
 

 EXERCICE SÉRIES REPS REPOS NOTE 

1 

 
Rowing barre 

3 10 1 min  

2 

 
Inverted row 

3 10 1 min  

3 

 
Tirage horizontal poulie prise serrée 

3 10 1 min  

4 

 
Hyperextension 

3 10 1 min  

5 

 
Curl haltères alterné prise marteau 

3 10 
par bras 

1 min  

6 

 
Curl barre EZ 

2 
1 

10 
max 

1 min  

 

https://www.youtube.com/watch?v=L8dMixO64YU
https://www.bodybuilding.com/exercises/detail/view/name/inverted-row
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/seated-cable-rows
https://www.youtube.com/watch?v=YszJgravwNc
https://www.youtube.com/watch?v=vub3q-TACtg
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/ez-bar-curl
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SEMAINES 9 à 12 SÉANCE B EPAULES + ABS 
 

 EXERCICE SÉRIES REPS REPOS NOTE 

1 Corde à sauter (échauffement) 1 100   

2 

 
Développé militaire haltère alterné 

3 10 
par bras 

1 min  

3 

 
Élévations frontales et latérales haltères 

3 10 1 min  

4 

 
Face pull à la poulie corde 

3 10 1 min  

5 

 
Élévations latérales haltères 

2 
1 

10 
max 

1 min  

6 

 
Planche jumps 

3 10 1 min  

7 
 

Planche latérale avec mouvement de hanche 

3 10 
par côté 

1 min  

8 
 

Crunch vélo 

3 25 1 min  

https://www.youtube.com/watch?v=fWI8tn9Mg68
https://www.youtube.com/watch?v=UqSgcbZx-yI
https://www.youtube.com/watch?v=rep-qVOkqgk
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/side-lateral-raise
https://www.youtube.com/watch?v=RlgFHXWh4Es
https://www.youtube.com/watch?v=Yf5C-X-vJW4
https://www.youtube.com/watch?v=9FGilxCbdz8
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SEMAINES 9 à 12 SÉANCE C JAMBES 
 

 EXERCICE SÉRIES REPS REPOS NOTE 

1 

 
Box jump 

3 10 1 min  

2 

 
Fentes avant marchées barre [en superset avec 3] 

3 10 
par jambe 

-  

3 

 
Abducteurs à la machine [en superset avec 2] 

3 10 1 min  

4 

 
Squat barre pieds écartement sumo 

3 15 1 min  

5 

 
Leg curl assis à la machine 

3 15 1 min  

6 

 
Hip thrust barre 

3 20 1 min  

https://www.youtube.com/watch?v=52r_Ul5k03g
https://www.youtube.com/watch?v=XJyUHKWKnxc
https://www.youtube.com/watch?v=5pGXSNeierA
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/barbell-squat
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/seated-leg-curl
https://www.youtube.com/watch?v=A8nFGuY77CE
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7 

 
Pistol squat 

3 10 
par jambe 

1 min  

8 

 
Mollets debout aux haltères 

3 15 1 min  

9 

 
Mollets assis à la machine 

3 15 1 min  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ZAKWLJHry2g
https://www.youtube.com/watch?v=wxwY7GXxL4k
https://www.youtube.com/watch?v=QCfQyNXEzS8
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SEMAINES 9 à 12 SÉANCE D PECS + TRICEPS + ABS 
 

 EXERCICE SÉRIES REPS REPOS NOTE 

1 

 
Pompes side-to-side 

3 10 1 min  

2 

 
Ecarté couché haltères 

3 10 1 min  

3 

 
Développé couché barre prise serrée 
[en superset avec 4] 

3 10 -  

4 

 
Skull crusher barre [en superset avec 3] 

3 10 1 min  

5 

 
Extension des triceps poulie haute barre 

3 10 1 min  

6 
 

Dips sur banc 

3 15 1 min  

https://www.youtube.com/watch?v=wJCaZvGbdFI
https://www.youtube.com/watch?v=eozdVDA78K0
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/barbell-bench-press-medium-grip
https://www.youtube.com/watch?v=F1HynWyRDy4
https://www.bodybuilding.com/exercises/main/popup/name/triceps-pushdown
https://www.youtube.com/watch?v=0326dy_-CzM
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7 

 
Body triceps press 

3 10 1 min  

8 
 

Planche Jack 

3 10 1 min  

9 

 
McGill Curlup 

3 20 1 min  

10 

 
Planche latérale avec mouvement de hanche 

3 10 
par côté 

1 min  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=bHTZESCqtHs
https://www.youtube.com/watch?v=PR9nHQXCZMo
https://www.youtube.com/watch?v=0l245Z9rVmY
https://www.youtube.com/watch?v=Yf5C-X-vJW4
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À PROPOS 
 

 
Hello, moi c’est Gwen et je partage ma passion de l’entraînement de 
musculation et de la nutrition sur mon blog depuis 2011. 

Pour vous aider à démarrer et à atteindre vos objectifs je propose des 
articles, des programmes gratuits, des programmes payants et/ou 
personnalisés à imprimer, des outils en ligne gratuits, un espace 
communauté, des guides complets etc.  

J’espère que ce programme vous aidera à atteindre vos objectifs et à vous 
sentir mieux dans votre corps. Si vous avez des questions n’hésitez pas à 
me faire un petit mail, je réponds à tous les messages que je reçois 😊 

À très vite, 
Gwen 

                                                                              www.musculationaufeminin.com 

 

 

 

https://d.docs.live.net/94c09517b912f10b/MAF/Programme%20musculation%20débutante/www.musculationaufeminin.com
http://musculationaufeminin.com/shop/guide-complet-musculation-et-nutrition/
http://musculationaufeminin.com/shop/fitfood-30-jours-de-menus-fitness/

