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PROGRAMME D'ENTRAINEMENT 2

Elastiques tubes
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répétitions ou
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Prendre 2mns de repos entre chague exercice - Faire

e programme comp

et 1 foils par semaine - Le
répéter une fois supplémentaire pour plus d'intensite.

progressivement les temps de repos.

Pour accentuer encore l'intensité, vous pouvez augmenter les séries, les repétitions et baisser

exercices et 1Im30 a 2m de temps de récupération.

Pour le galbe, prenez les elastiques les plus lourds et faites le niveau 1-2 d'intensité (8 a 10 reps) en
gardant bien la contraction une a deux secondes en fin de mouvement, avec entre 3 a 5 séries par

Pour la perte de poids, prenez des élastigues plus legers et demarrez au niveau 2 d'intensité (10 reps

et +) , avec entre 4 a 6 séries par exercices et 45 sec a 1Im15 de temps de récupération.



https://youtu.be/0ghYFpjkOok
https://youtu.be/WvqvFH0TwfA
https://youtu.be/sK3y1cmTH80
https://youtu.be/TzORnFCzpkU
https://youtu.be/MigH1zsSEwE
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/skCH2WIjnWk
https://youtu.be/-K9U21kfHAg
https://youtu.be/C3re5wjOssc
https://youtu.be/G16r2ARYmXg
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/YBGnYyj8hu8
https://youtu.be/_2soMYVvhmc
https://youtu.be/iO1VSubYAlA
https://youtu.be/wxjRNBk6dL8
https://youtu.be/1pZ4enMDHds
https://youtu.be/35FUV-16sBY
https://youtu.be/veywwPNSyKQ
https://youtu.be/HbdV1uF3ECk
https://youtu.be/qjuR9YmoYp0
https://youtu.be/0pGQ8EjKApI
https://youtu.be/J-s0fqBWfrI
https://youtu.be/IRcjSVub-A8
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