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30 4 1'30
30 4 1'30
30 4 1'30

MAXIMUM 5 1'30

30 5 1'30

30 3 2'
30 SECONDES 3 45''

30 3 45''

30 4 1'45

30 4 1'

30 SECONDES

30 SECONDES

30 3 2'
30 3 1'30
30 3 1'30

30 6 "30

30 3 2'
30 3 1'30

30 4 1'30
30 4 1'30

MAXIMUM 6 1'
45 minutes x x

MUSCLES EXERCICES

SE
AN

CE
 1

JUMP SQUAT DYNAMIQUES
SQUAT COMPLET
FENTES LARGES

WALL SQUAT

BRAS HALTÈRES AU FRONT

CUISSES / 
FESSIERS

programme anti stagnation
GALBE ET COURBES

GAINAGE BRAS TENDUS

Il faut viser la lune, parce qu’au moins, si vous échouez, vous finirez dans les étoiles.

Oscar Wilde

SE
AN

CE
 2

DOS
ROWING PLANCHE PRISE PRONATION

GAINAGE SUPERWOMAN

HARLOW

HIP THRUST

ischios / 
FESSIERS

soulevÉ de terre jambes tendues

VENTRE
CLIMBER

curl MARTEAU DEBOUT

gainage cardio gainage 3 PROFILS

10 
minutes

cardio

POITRINE PULL OVER

SE
AN

CE
 4

POMPES LARGES SUR LES GENOUX

BRAS curl debout ALTERNÉ

SE
AN

CE
 

x

ÉPAULES
OISEAU ASSISE

mollets EXTENSION SUR MARCHE

dÉveloppÉs MILITAIRE DEBOUT
ÉLÉVATIONS LATÉRALES

https://youtu.be/HUC4JF-oTbg
https://youtu.be/nGsh87qRa1U
https://youtu.be/HMDoKWPsfd0
https://youtu.be/uvavKT7Hpqw
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/XYjw9NpxX2M
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/jek3VtBxfRw
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/zw9cMA1oFRw
https://youtu.be/mhaAUdnzRRE
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
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