
rÉpÉtitions    sÉries repos     

15 3 1'30
30 1 X

12 2 1'30
12 2 1'30

12 4 2'
20 4 1'

12 4 2'

20 4 1'

100 1 x

6 30 1'

30' FRACTIONNÉ X x

12 3 1'
12 3 2'

MAXIMUM 6 45"

30 3 45"
12 3 1'30

10 4 2'
15 3 1'
15 3 1'
15 3 1'

30 5 1'
30 5 30"
30 5 1'

MAXIMUM 6 1'

MAXIMUM 6 2'
MAXIMUM 6 2'
MAXIMUM 6 2'

100 2 x

15 minutes x x
30 secondes
30 secondes
30 secondes
30 secondes

MUSCLES EXERCICES

se
an

ce
 1 PULL OVER

bras
CURL CONCENTRÉ

CURL marteau assise

poitrine
POMPES LARGES genoux

programme 7
GALBE ET COURBES

exercice au choix

dos
tirage serviette sup

SE
AN

CE
 2

SQUAT sumo
hip thrust

fentes marchÉes

mollets

10 2'

jump squat

gainage 3 profils

SE
AN

CE
 5

SE
AN

CE
 6

circuit haute 
intensitÉ

cardio au choix
climber

gainage bras tendus
montÉe de genoux debout

gainage superwoman

FULL RAPPEL 
PDC

pompes belges
pompes sur les genoux

dips banc ou chaise

SE
AN

CE
 4

shrugs

climber
relevÉ de jambes tendues

double crunch

ÉLÉVATIONS FRONTALES

ventre

Il n’y a qu’une façon d’échouer, c’est d’abandonner avant d’avoir réussi.

Georges Clémenceau

sdt jambes tendues

se
an

ce
 2

Épaules

oiseau haltÈres

CUISSES / 
fessiers

demi squat

extension nuque
bras

harlow
GAINAGE SUPERwoman

haltÈres au front

ÉLÉVATIONS LATÉRALES

debout haltÈres

cardio

https://youtu.be/G3sc6KQlfIk
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/g2U4TYJNlnY
https://youtu.be/FYbZIutuWrE
https://youtu.be/g8hXLYVugac
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/CAtvUGQ-qfA
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/cCLAmhONyfY
https://youtu.be/dIZqVXr_2AQ
https://youtu.be/uAs1grOLccU
https://youtu.be/M6tHVLHDlQ4
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
https://youtu.be/-x1x4CkvubI
https://youtu.be/tkRrlqylPP4
https://youtu.be/qHSjuUe5uug
https://youtu.be/w1s_gepssPE
https://youtu.be/fO2jprkgyxU
https://youtu.be/Cx5-KX8iyAE
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/p6Pu7i5vK6g
https://youtu.be/wRxDK809enQ
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
https://youtu.be/PcbwQXV0TSM
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/KvuGxmDMinE
https://youtu.be/sx1SGMecaP8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/xQrHV0AE7Do
https://youtu.be/mN9QilBC8EM
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