PROGRAMME JOUR 1

EXERCICES SERIE REPETITIONS RECUP
FENTE DROITE
Pendant 3 minutes, 1" entre
L Ll . enchainer 1 répétition de
3x3 ] chaque
SQUAT chaque exercice de .
. série
I'enchainement
POMPE
POMPES + LEVER DE BRAS ALTERNE 5 12320 1"
POMPES INVERSEES SOUS TABLE 5 12 1'
CRUNCH BRAS/JAMBES 5 20 30"
BURPEES 4 10 30"
PROGRAMME JOUR 2
EXERCICES REPETITIONS
ETIREMENT FLECHISSEUR DE HANCHE .
. 2 par jambes
ALTERNE (VOIR ENCHAINEMENT) 1
entre
CLIMBER 3X3 5 par jambes chaque
serie
GAINAGE 15 a 30"
POSE DE L'ENFANT 5"
PISTOL SOUAT JAMBE DROITE 5 62312 30"
PISTOL SQUAT JAMBE GAUCHE 5 6312 1
PULL BACK 5 20 30"
10a 20 bl 4"
LEVER DE BASSIN 4 3 20 (avec blocage 30"
en haut)
PROGRAMME JOUR 3
EXERCICES SERIE REPETITIONS RECUP
CORDE A SAUTER OU SAUT SUR PLACE 20
(ENCHAINEMENT)
3X3 1'
PULL BACK 5
CHIEN TETE EN BAS / CHIEN TETE EN HAUT Alterner 4 X
CHIEN TETE EN BAS + FLEXION DE BRAS 4 8 1
ROWING UN BRAS 5 15/Bras 30"
ELEVATION LATERALE (ENCHAINEMENT) 5 10 1
ELEVATION FRONTALE 10 .

5 1
ELEVATION ARRIERE BUSTE PENCHE 10



https://youtu.be/cHyAXaak7V0
https://youtu.be/7C32dhrQEdA
https://youtu.be/K8TiCPIxnGU
https://youtu.be/TFHIdJk81Xw
https://youtu.be/h_9LVFc-slY
https://youtu.be/-8DlFWW6egE
https://youtu.be/f1yKqU3S1lo
https://youtu.be/yn5Dbh65jHg
https://youtu.be/lG03scsy2H8
https://youtu.be/zSW2ZecU6I4
https://youtu.be/5aQzxnY29Xw
https://youtu.be/zSW2ZecU6I4
https://youtu.be/5TPru-sIwhs
https://youtu.be/wuZDzMFVxKY
https://youtu.be/D2jhpCdyHNg
https://youtu.be/uZVYuHDxEQk
https://youtu.be/GodZlDQ0tkQ
https://youtu.be/6Dqu_Y_DZU0
https://youtu.be/Zx_tl8MdD9k

PROGRAMME JOUR 4

EXERCICES SERIE REPETITIONS RECUP
SQUAT (ENCHAINEMENT) 5
GAINAGE DROITE 10 3 20" 1" entre
3x3 chaque
GAINAGE GAUCHE 10 a 20" .
serie
FENTES ALTERNEES 10
FENTE DROITE CROISE (ENCHAINEVENT) 6312
ELEVATION LATERALE JAMBE DROITE s 20 a 30 T
FENTE GAUCHE CROISE 6312
ELEVATION LATERALE JAMBE GAUCHE 20a 30
SQUAT JUMP OU SQUAT EXTENSION 4 15330 30"



https://youtu.be/7C32dhrQEdA
https://youtu.be/Uw4VQbd3ZSU
https://youtu.be/KYiDFq3mtEI
https://youtu.be/TDZqfz5UF3Q
https://youtu.be/-7vi_OhIhrU
https://youtu.be/eQtxQHnc_V0
https://youtu.be/zkBX-NAiBc0
https://youtu.be/F9rooGSDaBc

