\,‘ 3 training par semaine

JOUR1: TRAVAIL COMPLET DU CORPS N°1

( Nom de U’exercice ) ( Nombre de séries ) (Nombrederépétition
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TON PLAN D’ENTRAINEMENT - LA METHODE

Squat sumo ) ( 3 séries ) ( 12 répétitions
Rowing ) ( 3 séries ) ( 15 répétitions
Swing back ) ( 3 séries ) ( 15 répétitions
Elevations latérales ) ( 4 séries ) ( 15 répétitions
Hiptrhust gainé ) ( 3 séries ) ( 45 secondes
Demi crunch ) ( 3 séries ) ( 15-25 répétitions
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https://www.youtube.com/watch?v=h_Iwp3BwapM
https://www.youtube.com/watch?v=O8r3vKRjDbk
https://www.youtube.com/watch?v=O8r3vKRjDbk
https://www.youtube.com/watch?v=aJAzqAZcLKQ
https://www.youtube.com/watch?v=aJAzqAZcLKQ
https://www.youtube.com/watch?v=o4R2NeqWIf4
https://www.youtube.com/watch?v=o_w3Wx5_8YY
https://www.youtube.com/watch?v=MXZSz7U-vn4
https://www.youtube.com/watch?v=MXZSz7U-vn4

\,‘ 3 training par semaine

JOUR 2: TRAVAIL COMPLET DU CORPS N°2

TON TRAINING
.

( Nom de U'exercice ) ( Nombre de séries ) (Nombre de repetltlons> ( Lien de l’exercice )
( Pull over ) ( 4 séries ) ( 15 répétitions ) ( Liens )
éUleVé de tglre jambes tendu% ( 3 séries ) ( 12 répétitions ) C Liens )
avec chaise

Rowing a un bras ) ( 3 séries 12 répétitions ) ( Liens )
( Extension de mollets ) C 3 séries ) ( 15 répétitions ) ( Liens )
( Epaulé jeté 3 séries 10 répétitions ) ( Liens )
( Bicyclette ) ( 3 séries ) ( 15-25 répétitions ) ( Liens )

TON PLAN D’ENTRAINEMENT - LA METHODE

& |1l


https://www.youtube.com/watch?v=dglIKXMgtmc
https://www.youtube.com/watch?v=dglIKXMgtmc
https://www.youtube.com/watch?v=h2uR2VKnVKc
https://www.youtube.com/watch?v=h2uR2VKnVKc
https://www.youtube.com/watch?v=uE0EVX_3VcM
https://www.youtube.com/watch?v=uE0EVX_3VcM
https://www.youtube.com/watch?v=yxTCCWIaK6I&ab_channel=JulienSuelcoaching
https://www.youtube.com/watch?v=yxTCCWIaK6I&ab_channel=JulienSuelcoaching
https://www.youtube.com/watch?v=6dJ1AyjCzT0
https://www.youtube.com/watch?v=6dJ1AyjCzT0
https://www.youtube.com/watch?v=-uG78QM5JpE
https://www.youtube.com/watch?v=-uG78QM5JpE

\,‘ 3 training par semaine

JOUR 3: TRAVAIL COMPLET DU CORPS N°3

TON TRAINING

( Nom de U’exercice ) ( Nombre de séries ) (Nombre de répétitions) ( Lien de 'exercice )
( Soulevé de terre ) ( 3 séries ) ( 10 répétitions ) ( Liens )
( Demi leg kickback ) ( 4 séries ) ( 15 répétitions ) ( Liens )
éulevé Uikl jambes tendu% C 3 séries ) C 12 répétitions ) C Liens )
avec chaise
( Triceps press ) ( 3 séries ) ( 12 répétitions ) ( Liens )
( Curl biceps ) ( 3 séries ) ( 12 répétitions ) ( Liens )
( Curl marteau ) ( 3 séries ) ( 12 répétitions ) ( Liens )

TON PLAN D’ENTRAINEMENT - LA METHODE
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https://www.youtube.com/watch?v=a3-jUe3kVaI
https://www.youtube.com/watch?v=FCgZYGHQOyc&ab_channel=JulienSuelcoaching
https://www.youtube.com/watch?v=FCgZYGHQOyc&ab_channel=JulienSuelcoaching
https://www.youtube.com/watch?v=yxTCCWIaK6I&ab_channel=JulienSuelcoaching
https://www.youtube.com/watch?v=yxTCCWIaK6I&ab_channel=JulienSuelcoaching
https://youtu.be/Y5o5wENlg_4
https://youtu.be/Y5o5wENlg_4
https://youtu.be/zu0aj0_BRXc
https://youtu.be/zu0aj0_BRXc
https://youtu.be/edqpLD24o0o
https://youtu.be/edqpLD24o0o

