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PROGRAMME HYPERTROPHIE � 5 JOURS

MODE D�EMPLOI
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L�OBJECTIF :
CONSTRUIRE DU MUSCLE.
Ce split organise cinq s�ances cons�cutives pour stimuler l�hypertrophie gr�ce aux mouvements

compos�s, au travail de volume et � l�isolation. Ex�cute chaque r�p�tition avec contr�le, note tes

charges et prot�ge ta r�cup�ration.

�CHAUFFEMENT

5-10 min de cardio + s�ries l�g�res.

REPOS

60-90 s s�ries lourdes � 30-45 s isolation.

PROGRESSION

Augmenter progressivement les charges chaque
semaine.

FIN DE S�ANCE

	tirements cibl�s pour r�cup�ration et pr�vention.

NAVIGATION

01 Lundi - Pectoraux + Triceps OUVRIR  �

02 Mardi - Jambes 1 OUVRIR  �

03 Mercredi - Dos + Biceps OUVRIR  �

04 Jeudi - �paules + Bras OUVRIR  �

05 Vendredi - Jambes 2 OUVRIR  �
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�DUCATION � EX�CUTION

LA TENSION MUSCULAIRE
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LA CL� N�EST PAS DE BOUGER LE POIDS.

C�EST DE CHARGER LE MUSCLE.

1 INTENSIT� AVANT VOLUME

Dans l�approche Heavy Duty de Mike Mentzer, une

s�rie productive doit imposer un effort tr�s �lev�

au muscle. Accumuler des s�ries sans qualit� n�est

pas l�objectif : la stimulation doit 
tre br�ve,

pr�cise et suffisamment intense.

2 TENSION CONTR�L�E

La charge reste sous contr�le pendant la mont�e

et la descente. 	vite l��lan, conserve l�alignement

articulaire et maintiens le muscle cibl� actif. Le

temps sous tension n�est utile que si la position

reste solide.

3 R�CUP�RATION SUFFISANTE

L�entra�nement cr�e le stimulus; la r�cup�ration

permet l�adaptation. Sommeil, alimentation et

jours plus l�gers d�terminent si l�intensit� devient

progression ou fatigue.

4 APPLICATION � CE PROGRAMME

Ce programme de cinq jours n�est pas une

reproduction du protocole Heavy Duty. Il emprunte

un principe : chaque s�rie compte. Arr
te une

s�rie lorsque la technique se d�grade; ne confonds

jamais intensit� et mouvement dangereux.

SOURCES DE SYNTH�SE (� CONSULTER AVANT PUBLICATION)

mikementzer.org/mike-mentzers-ideal-routine-a-heavy-duty-blueprint/ � mikementzer.org/your-optimal-training-frequency-and-the-two-types-of-recovery/
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JOUR 01 � LUNDI

PECTORAUX + TRICEPS
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Repos source : 60-90 s s�ries lourdes � 30-45 s isolation � 	chauffement pr�alable obligatoire

D�velopp� couch� (halt	res)

4 S�RIES 8-10 R�P�TITIONS

Force et volume

1

D�velopp� inclin� (halt	res)

3 S�RIES 10-12 R�P�TITIONS

Haut des pectoraux

2

�cart� couch� (halt	res)

3 S�RIES 12-15 R�P�TITIONS

Isolation et �tirement

3

Dips pectoraux

3 S�RIES AU MAXIMUM

Ajouter du poids si possible

4

Cable fly chest

NON INDIQU� 4 R�P�TITIONS*

Notation conserv�e de la source

5

Extensions 
 la poulie

3 S�RIES 12-15 R�P�TITIONS

	chauffement et isolation

6

D�velopp� couch� prise serr�e

4 S�RIES 8-10 R�P�TITIONS

Force et masse

7

Extension derri	re la t�te (halt	re)

3 S�RIES 10-12 R�P�TITIONS

Longue portion du triceps

8

* Formulation ambigu� reproduite exactement depuis les notes. � confirmer avant modification du programme.



TU AS TERMIN� LE STARTER

D�BLOQUE LES
5 JOURS COMPLETS

35 mouvements illustr�s en style manga

5 s�ances : pectoraux, dos, �paules, bras et deux Leg Days

Progression, r�cup�ration et ma�trise de la tension musculaire

DEMANDER LA VERSION COMPL�TE
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