d seances
PROGIRAMME
AGONISTE - ANTAGONISTE




CONSEILS

Pendant vos séances, le poids utilisé (ou élastiques) lors de vos séries, doivent

étre adaptés au nombre de répétitions.

Exemple :

Je dois faire 4 séries de 12 répétitions

avec 1 min de repos

Je dois donc utiliser un poids qui ne me
permets pas de dépasser 12 répétitions,
c’est-a-dire que si jamais vous pouvez
faire 13 ou 14 répétitions, on doit
augmenter le poids (ou changer

d’élastique) sans attendre !

Pensez a respecter les temps de repos,

trés important pour avoir un maximum

de résultats !

Si jamais vous ne pouvez pas passer au poids (ou élastique) au-dessus

augmentez le nombre de répétitions en fonction.

Exemple :

Je dois faire 4 séries de 12 répétitions avec 1 min de repos et le poids au-dessus
est trop élevé je fais donc 13, 14, 15 répétitions jusqu’a que je ne passe pas ou
presque pas la derniere répétition et je change mon programme en fonction. (a

vérifier avec votre coach)
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La forme du tableau est tres importante pour comprendre ton
programme

Série simple : Une série a la fois avec le temps de repos

Image Séries Répétitions Repos Tempo

Développé

Super set : Enchainement de deux mouvements avant le repos

Image Séries Répétitions Repos Tempo
Développé 12 2-0-2-0
Crunch 12 2-0-2-0

Tri set : Enchainement de trois mouvements avant le temps de repos

Image Séries Répétitions Repos Tempo
Développé 12 2-0-2-0
Crunch 12 2-0-2-0
Gainage 1 min -

Tempo :

Le temps que tu vas mettre pour executer tes mouvements en secondes.
Développé couchéen 2 -0-2-0

lere phase : La descente = Phase excentrique en 2 secondes

Zime phase : Le blocage en bas = Phase isométrique O tu ne t'arrétes pas
3ime phase : La montée = Phase concentrique en 2 secondes

dime phase : Le blocage en haut = Phase de pause O tu ne t'arrétes pas

Le tempo va te permettre d'augmenter la tension musculaire lors de tes
exercices ou comme a I'échauffement , de contréler ton mouvement pour
ne pas te blesser.



ECHAUFFEMENT HAUT DU CORPS AVEC HALTERES DE 2 KG

Exercice

Séries

Répétitions

Repos

Tempo

Elévations latérales

Développé militaire

5 3

Oiseau

2

Rowing haltéres

15a 20

2-0-2-0

‘I|

2" excentrique
0” isométrique
2" concentrique
0” Pause

2-0-2-0

2" excentrique
0” isométrique
2" concentrique
0” Pause

2-0-2-0

" excentrique
" isométrique
" concentrique
" Pause

aNnanN

2-0-2-0

2" excentrique
0” isométrique
2" concentrique

0” Pause

ECHAUFFEMENT BAS DU CORPS AVEC HALTERES DE 2

Exercice

Séries

Répétitions

Repos

Tempo

Squat halteres

.l

Fentes

2

Soulevé de terre jambes semi tendues

15a 20

‘I!

aNnanN

2-0-2-0

" excentrique

" isométrique
" concentrique
" Pause

oONON

2-0-2-0

" excentrique
" isométrique
" concentrique

" Pause

aNnanN

2-0-2-0

" excentrique
" isométrique

" concentrique
" Pause




SEANCE PECS DOS

Mouvement Exercice Séries | Répétitions Repos Tempo
Pyramidal
Développé 2 —_
, pp\ 6 o ‘61);2 ) . Possibilite
a X .
couche halteres : minimum | 4. Bi et
12a15x 2 .
Mais
. . Déconseillé
Tirage horizontal
- our
avec deux Pyramidal P
) 6x 2 2 garder plus
oignees largeur 6 . 2 .
p,g g 8a10x2 minimum d’energie
d’epaules ou plus 12 315 x 2
large
Max de reps
, , . L, avec une
Developpe incline charge qui te
convergent ou 6 permet de 2
développé semi faire 10 reps | minimum —_
p'p sur la Possibilite
incliné a 30° :
premiére de B'_Set
série Mais
Tractions larges Max de reps Deconseille
lestées, si tu avec une gourl
L . . garder plus
n‘arrives pas a charge quite » dénergie
. ermet de
faire des 6 R ..
] faire 10 reps | minimum
tractions, sur la
remplace par le premiére
tirage vertical série
Ecarté poulies
basses sur le dos .
ou Ecarté poulies 6 10315 o
minimum o res s
hauteur des Possibilite
pectoraux assis de Bi Set
Mais
Tirage vertical Déconseillé
unilatéral buste a pour
Y. avec un ; garder plus
mouvement 6 10/10 o d'énergie
minimum
convergent,

coude vers la
hanche




SEANCE JAMBES

Mouvement Exercice Séries | Répétitions Repos Tempo
Squat libre ou Pyramidal _
Hack squat 6 bx2 2 hilitd
T 8310x2 minimum POSSl.bIlIte
lineaire 12 315 x 2 de Bi Set
Mais
Déconseillé
Souleve de terre Pyramidal pour
jambes semi 6 6x2 2’ garder plus
tendues barre ou 8310x2 | minimum | d€nergie
halteres 12at5x2
Max de reps
avec une
charge qui te
. ermet de 2
Leg extension 6 p_ o
faire 10 reps | minimum | pggipijté
sur la .
. de Bi Set
premiere )
- Mais
serie , o,
Deconseille
Max de reps
pour
. avec une
Leg curl assis charge qui te garfier p%us
penché en avant . permet de 2’ d'énergie
ou leg curl faire 10 reps | minimum
couché sur la
premiére
série
‘ T
Adducteurs 6 10a15 o
minimum o
Possibilite
de Bi Set
Mais
Déconseillé
pour
1 garder plus
Mollets debout 6 10a15 d'énergie

minimum




SEANCE EPAULES

Mouvement Exercice Séries | Répétitions Repos Tempo
Pyramidal
Développé ; 6x2 2 Possibilité
militaire haltéres 8a10x2 | minimum | de BiSet
12315x2 Mais
Déconseillé
pour
Oiseau halteres . garder plus
ou poulies 6 10315 . d’énergie
o, minimum
croisees
Elévations ’
latérales poulie 6 10/10 —_
b P minimum | Possibilite
asse de Bi Set
Mais
Déconseillé
pour
Face pull corde . garder plus
hauteur des 6 10315 o d'énergie
, minimum
epaules
Max de reps
avec unhe
Elévations charge qui te
, ermet de 2
laterales 6 f:irem reps ..
. minimum PRTr
halteres cur la Possibilite
. de Bi Set
premiere Mais
série , o,
Deconseille
Max de reps
. our
Elevations avec une dp l
. : garder plus
frontales barre a charge qui te . .
. permet de 2 d'energie
la poulie basse 6 , L
.. faire 10 reps | minimum
legerement sur la
penché en avant premiére

série




SEANCE BICEPS - TRICEPS

Mouvement Exercice Séries | Répétitions Repos Tempo
Curl biceps
poulie basses,
dos a la poulie en Pyramidal N
8x2
avancgant 6 . et
. ¢ 8310 x2 minimum Possibilite
legerement les 12 315 x 2 de Bi Set
coudes et en les Mais
gardant fixes Déconseillé
pour
arder plus
Pyramidal g . p_
8 x 2 2 d'energie
Dips lestés 6 . .
8a10x2 | minimum
12315x2
Max de reps
avec une
charge qui te
. permet de 2
Curl biceps corde 6 taire 10 .
aire l"eps minimum | pqsgipilité
sur ta .
. de Bi Set
premiere )
L Mais
seérie , o,
Max de reps Deconseille
avec unhe pOUl'
charge qui te garfier pFus
. ermet de 2 d’energie
Extension corde 6 p_ ..
faire 10 reps | minimum
sur la
premiére
série
Spider curl . 1
. 6 10215 o s
halteres minimum | Possibilite
de Bi Set
Mais
Déconseillé
Haltéres au front, ; pour
méme plus loin 6 10415 o garder plus
. . minimum ‘& i
derriére la téte d'energie




_ COACH JOAO VIRIATE

Retrouve tous tes exercices en vidéo !

- Join Us LK
https://www.youtube.com/channel/

UCI1sDILbGbSI7TURQP-AISOQ




