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NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

soit 18km/h

soit 15 km/h

soit 16,5 km/h

Course SÉANCE 1

6 x 1 minute de course à allure soutenue entrecoupées de récupération de 30 secondes de marche, le tout 3 fois

Distance (m) Temps d’effort Répétitons Séries Récup

Course SÉANCE 3

10 X 15 secondes de course à allure très soutenue entrecoupées de 15 secondes de récupération (passive), le tout 3 fois

Distance (m) Temps d’effort Répétitons Séries Récup Consignes

Consignes

Course SÉANCE 2

8 x 30 secondes de course à allure très soutenue entrecoupées de récupération de 30 secondes (passive), le tout 3 fois

Distance (m) Temps d’effort Répétitons Séries Récup Consignes
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15’’ entre les
répétitions et 4’
entre les séries 

(passive)

15’’ entre les 
répétitions et 4’ 
entre les séries 

(passive)
15’’ entre les 

répétitions et 4’ 
entre les séries 

(passive)

30’’ entre les
répétitions et 4’
entre les séries 

(marche)

30’’ entre les 
répétitions et 4’ 
entre les séries 

(marche)

30’’ entre les 
répétitions et 4’ 
entre les séries 

(marche)

30’’ entre les
répétitions et 4’
entre les séries 

(passive)

30’’ entre les 
répétitions et 4’ 
entre les séries 

(passive)

30’’ entre les 
répétitions et 4’ 
entre les séries 

(passive)



ROTATEURS
EXTERNES

FIXATEURS 
DEBOUT

FIXATEURS -
DEBOUT 

(ÉLASTIQUE)

ABDOMINAUX
DANS L'AXE 

PIEDS AU SOL

GAINAGE 3 
APPUIS JAMBES

HIP THRUST ONE 
LEG SUR BANC

ABDOMINAUX EN
ROTATION
ÉLASTIQUE

PDC

PDC

ÉLASTIQUE

ÉLASTIQUE

ÉLASTIQUE

ÉLASTIQUE

20

20

15

12 PAR COTÉ

10 PAR JAMBE

10 ÉLÉVATIONS 
PAR JAMBE

3

3

3

3

3

3

30’’

30’’

30’’

30’’

30’’

30’’

TEMPO LENT

TEMPO LENT

TEMPO LENT

TEMPO LENT

TEMPO LENT, APPUI
LEVÉ 3’’

TEMPO LENT, FREINER
E RETOUR DU
MOUVEMENT

RENFOCREMENT MUSCULAIRE SÉANCE 1 - GAINAGE POSTURE

Charge (kg) Répétitions Séries Récup ConsignesExercice

https://youtu.be/WqPSV9FX4mg
https://youtu.be/WqPSV9FX4mg
https://youtu.be/WqPSV9FX4mg
https://youtu.be/WqPSV9FX4mg
https://youtu.be/WqPSV9FX4mg
https://youtu.be/Qgxw3zhjduU
https://youtu.be/Qgxw3zhjduU
https://youtu.be/Qgxw3zhjduU
https://youtu.be/Qgxw3zhjduU
https://youtu.be/WxWrhk1zgvc
https://youtu.be/WxWrhk1zgvc
https://youtu.be/WxWrhk1zgvc
https://youtu.be/WxWrhk1zgvc
https://youtu.be/XTF86i7hWy0
https://youtu.be/XTF86i7hWy0
https://youtu.be/XTF86i7hWy0
https://youtu.be/Z20UMbDqA8U
https://youtu.be/Z20UMbDqA8U
https://youtu.be/Z20UMbDqA8U
https://youtu.be/uJ8DuhVmDJQ
https://youtu.be/uJ8DuhVmDJQ
https://youtu.be/uJ8DuhVmDJQ


GAINAGE 3 
APPUIS

ROTATEURS
EXTERNES
EXTENSION

ABDOMINAUX 
CHANDELLE

ABDOS EN
ROTATION TYPE 

SHOOT

DORSAUX
FIXATEURS SUR

LE VENTRE 
(EXTENSION)

HIP THRUST ONE 
LEG SUR BANC

PDC

PDC

PDC

PDC

ÉLASTIQUE

ÉLASTIQUE

20

15

15

12 PAR BRAS

12 PAR COTÉ

10 PAR JAMBE

3

3

3

3

3

3

30’’

30’’

30’’

30’’

30’’

30’’

VIDÉO DE DÉMONSTRATION => CLIQUEZ SUR L’EXERCICE SOUHAITÉ

TEMPO LENT

TEMPO LENT

TEMPO LENT

TEMPO LENT

TEMPO LENT, APPUI
LEVÉ 3’’

TEMPO LENT, FREINER
E RETOUR DU
MOUVEMENT

RENFOCREMENT MUSCULAIRE SÉANCE 2 - GAINAGE POSTURE

Exercice Charge (kg) Répétitions Séries Récup Consignes

https://youtu.be/BMxmfHXwBws
https://youtu.be/BMxmfHXwBws
https://youtu.be/BMxmfHXwBws
https://youtu.be/L1JoljIA05c
https://youtu.be/L1JoljIA05c
https://youtu.be/L1JoljIA05c
https://youtu.be/-pI_Gl89Law
https://youtu.be/-pI_Gl89Law
https://youtu.be/-pI_Gl89Law
https://youtu.be/I0iFU1VrJwM
https://youtu.be/I0iFU1VrJwM
https://youtu.be/I0iFU1VrJwM
https://youtu.be/I0iFU1VrJwM
https://youtu.be/i1ZFEkN9RVQ
https://youtu.be/i1ZFEkN9RVQ
https://youtu.be/i1ZFEkN9RVQ
https://youtu.be/i1ZFEkN9RVQ
https://youtu.be/i1ZFEkN9RVQ
https://youtu.be/Z20UMbDqA8U
https://youtu.be/Z20UMbDqA8U
https://youtu.be/Z20UMbDqA8U

