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30" 45" 60" 3 4 6 1'30 1'15 1'
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8 10 12 3 4 6 1'30 1'15 1'
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Prendre 2mns de repos entre chaque exercice - Faire le programme complet 1 fois par semaine - Le 
répéter une fois supplémentaire pour plus d'intensité.

Pour accentuer encore l'intensité, vous pouvez augmenter les séries, les répétitions et baisser 
progressivement les temps de repos. 

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

1m30 à 2m de temps de récupération. 

Pour la perte de poids, prenez des élastiques plus légers  et démarrez au niveau 2 d'intensité (10 reps et +) , 
avec entre 4 à 6 séries par exercices et 45 sec à 1m15 de temps de récupération. 
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Hip Thrust TENSION CONTINUE 3/3
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Extension suppination TENSION CONTINUE 2/2

BR
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Curl biceps allongé TENSION CONTINUE 1/1 

Dips banc ou chaise TENSION CONTINUE 2/2

Crunchs élastique TENSION CONTINUE 2/2

4 6 1'30 1'15 1'

TENSION CONTINUE 2/2

TENSION CONTINUE 2/2  D
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Élévations latérales et frontales 
double mouvement

8 10 12 3

Rowing élastique

6 1'30 1'15 1'

TENSION CONTINUE 2/2  

Écartés élastiques TENSION CONTINUE 2/2  

Pompes sur les genoux

8 10 12 3 4

Gainage 3 profils TENSION CONTINUE 2/2
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Squat Rest pause 5 secondes 
en bas

Leg curl TENSION CONTINUE 3/3
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Curl biceps debout TENSION CONTINUE 1/1 

Extension pronation TENSION CONTINUE 2/2

Extension debout Rest pause 2 secondes

4 6 1'30 1'15 1'

TENSION CONTINUE 2/2

TENSION CONTINUE 2/2  
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ES Développé militaire

8 10 12 3

Tirage vertical
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Squat

Soulevé de terre jambes tendues TENSION CONTINUE 3/3

Press devant Rest pause 1 sec en 
haut et en bas

PROGRAMME D'ENTRAINEMENT 3

Élastiques tubes

Exercices                 
Nombre de 

répétitions ou 
temps par série          

Nombre de blocs 
ou de séries       

Temps de 
récupération       

TECHNIQUE

SUPERSET

SUPERSET

SUPERSET

SUPERSET

TENSION CONTINUE 2/2

https://youtu.be/XZeyliwcajg
https://youtu.be/_lYSbmwPS-w
https://youtu.be/6xRmxcd8QyM
https://youtu.be/h-STtAEZgXE
https://youtu.be/iO1VSubYAlA
https://youtu.be/r_Y8llVB7ro
https://youtu.be/Bkv3IPAwmlg
https://youtu.be/gzlVpDRX2Gg
https://youtu.be/WehSahJ1F9k
https://youtu.be/mq6sicvZhDM
https://youtu.be/xmRhQ1HLd5o
https://youtu.be/HbdV1uF3ECk
https://youtu.be/-vredTYhLjA
https://youtu.be/6XGvxd_fNbI
https://youtu.be/sK3y1cmTH80
https://youtu.be/wxjRNBk6dL8
https://youtu.be/G16r2ARYmXg
https://youtu.be/MigH1zsSEwE
https://youtu.be/e5vzzGHPbho
https://youtu.be/Lx0D3DrppVU
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