
  

SPLIT SUR 4 JOURS 

  

Ce programme vous permet de travailler l’ensemble de vos muscles sur un total de 4 éances  

Comment choisir sa charge ?   

Choisissez le poids de chaque exercice de manière à pouvoir effectuer toutes les répétitions 

convenablement jusqu'à la fin. Dans l'idéal, la charge choisie pour une série de 12 répétitions 

doit vous permettre d'effectuer les 12 répétitions, si vous pouvez faire 14 répétitions il vous 

faudra alors augmenter la charge et inversement si vous ne pouvez en faire que 10 répétitions 

il vous faut diminuer la charge.   

Pensez à noter vos charges utilisées sur chaque exos de façon à pouvoir mesurer votre marge 

de progression.  

  

  

1.Echauffement :  

❖ Mobilisations articulaires 3 minutes  

❖ Escalier 5 minutes faible intensité  

  

● Lexique : PDC = poids de corps. BE SET : enchaînement de deux exercices sans temps de récup’  

 

 

  

 

            



1° JAMBES (quadriceps/ Ischio/ Fessiers)-CORPS DE SÉANCE:  

Durée 1H30. Bon entraînement votre coach Maxime   

  

  

Exercices  Série  Répétition  Temps de repos  Démo  

MACHINE  

ADDUCTEUR /  

ABDUCTEUR  

3  

  

          20 +  60“ à 90“   

 

 

 

  
  

SQUAT SMITH  

MACHINE OU  

BARRE  

4                12  

  

60“ à 90   

 

  
  



PRESS  4’  12  60“ à 90   
  

 

  

 

FENTES AVANT 

A LA BARRE  

3  20  60“ à 90   
  

 

 

  

BE SET :   

GOOD  

MORNING+ HIP  

TRUST   

3  12  45“ à 60   

 

 

 

  



BE SET LEG  

EXTENSION ASIS  

+ DEBOUT  

3  12 à 15  60“ à 90 R  

 

 

 

  

     

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2° EPAULE TRICEPS - CORPS DE SÉANCE: 

Durée 1H30. Bon entraînement votre coach Maxime   

  

  

Exercices  Série  Répétition  Temps de repos  Démo  

ARNOLD PRESS  3  

  

  

  

60“ à 90“   

 

  

  

ELEVATION  

LATERALE 

POULIS  

4                12  

  

60“ à 90   
  

  

  



TIRAGE MENTON  4’  12  60“ à 90   
  

 

  

 

BE SET : face 

pull + 

reverse fly   

3  12 à 15  60“ à 90   

 

  

 

  

DIPS   

(coude serré)   

3  20+  45“ à 60   

 

  



EXTENSION DE 
COUDE  
HALTERES  

3  12 à 15  60“ à 90 R  
  

  

  

BE SET :  

TRICEPS  

EXTENSION +  

POMPE PRISE  

SERRE  

             3  15  

   

POMPES  

 (max au pdc)  

  

  

  

  

  
   

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3° DOS - CORPS DE SÉANCE:  

Durée 1H30.  

  

  

Exercices  Série  Répétition  Temps de repos  Démo  

TIRAGE  

VERTICALE  

3  

  

  

  

60“ à 90“   

  

  

ROWING BUSTE 

PENCHE  

4                12  

  

60“ à 90   

  

  

TIRAGE  

HORIZONTALE  

4’  12  60“ à 90   

  

  



TIRAGE  

BÛCHERON  

(rowing)  

   

(UNI LATERALE)  

3  12 à 15  60“ à 90   

 

  

PULL OVER 

POULIS  

3  20+  45“ à 60   

 

  

SHRUG SMITH  

MACHINE  

  

3  12 à 15  60“ à 90 R  

  

  

RELEVE DE  

BUSTE SUR BANC  

  

  

  

  

  

  

  

             3  max au pdc  

  

  

  

  

   

  

 

  
   

 Bon entraînement votre coach Maxime  



  

  

   

                  4° PECTORAUX S BICEPS-CORPS DE SÉANCE :  

Durée 1H15. Bon entraînement votre coach Maxime   

  

  

Exercices  Série  Répétition  Temps de repos  Démo  

DÉVELOPPÉ  

COUCHE A LA  

BARRE  

4  

  

          12-15  60“ à 90“   

 

  
  

DÉVELOPPÉ  

INCLINÉ  

HALTERES  

4                12-15  

  

60“ à 90   

 

  
  

ECARTE COUCHE  

HALTERES SUR  

BANC INCLINÉ  

4’  10  60“ à 90   
  

 

  



CURL A LA BARRE 

EZ   

3  20  60“ à 90   
  

 

  

CURL HALTÈRES 

(prise neutre)  

3  12  45“ à 60   

 

  

BE SET  :  

  

CURL POULIS +  

TRACTION PRISE  

SUPINATION  

(ONGLE DES  

MAIN VERS  

VOUS)  

3  12 à 15  

  

traction :  

MAX PDC  

1’30  

 

  

 

  

    

  



  

  

  
             TRAVAILLER EN SPLIT ROUTINE À L'ENTRAÎNEMENT   
  

❖ L'entraînement en split consiste à travailler de façon séparée chaque 

groupe musculaire afin de le solliciter qu’une seule fois par cycle, mais 

avec un volume de travail important et une intensité maximale. Le Split 

présente aussi l’avantage de pouvoir s'entraîner plus souvent, en évitant 

le surentraînement. Grâce au split routine en musculation, vous allez 

laisser le temps au muscle de se reposer en ne l’entrainant que 1 à 2 fois 

par semaine maximum. Le reste du temps, vous vous focalisez sur les 

autres muscles, laissant ainsi le temps aux muscles précédemment 

travaillés de récupérer complètement.  

  

❖ Ce travail ciblé se devra en revanche d’être très intensif dans la mesure où 

chaque séance ne sera consacrée qu’à 1 ou 2 muscles maximum par 

séance (un gros et un petit). Mais attention, il faudra les répartir de façon 

stratégique pour ne pas solliciter le même groupe musculaire 2 jours 

d’affilés. Par exemple vous ne pourrez pas travailler vos pectoraux le 

lendemain d’avoir travaillé vos triceps, car ils interviennent dans la plupart 

des cas dans les mêmes exercices.  

  

❖ En général, le split routine en musculation est destiné aux pratiquants 

intermédiaires et confirmés. C’est une excellente façon de progresser et 

de continuer à augmenter le volume et la densité musculaire.   


