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PROGRAMME D’ENTRAINEMENT - À VOS BANCS 

Les exercices proposés ne sont fournis qu’à titre informatif et ne remplacent en aucun cas une opinion médicale ou professionnelle. Consultez votre médecin avant de commencer tout programme d’entrainement ou avant d’effectuer les exercices illustrés ci-dessus. 
Il est de votre responsabilité d’évaluer votre état de santé et de déterminer s’il est approprié pour vous d’effectuer ces exercices. Éconofitness se libère de toute responsabilité pour toute blessure ou tout accident pouvant être causés à la suite de l’exécution de ces 
exercices ou à la suite d’une utilisation non appropriée ou abusive de ce programme d’entrainement.

Date: 14 janvier
Échauffement Effectuez 5 minutes d’échauffement à intensité modéré. Indiquez la perception de votre effort /10 : 1 = facile et 10= maximum (Intensité recommandé : 5 ou 6/10)

ÉLLIPTIQUE

Entraînement Répétitions

Faire tous les exercices un à la suite de l’autre et reprendre du début pour la 2e série
Prudent : 2 séries (pause de 1 minute entre les séries)  Courageux : 3 séries (pause de 1 minute entre les séries)  Fonceur : Augmentez la charge et faites 3 séries (pause de 1 minute entre les séries) 

Sélectionnez la charge (poids KG ou LBS) / indiquez le nombre de répétitions effectuées / indiquez le nombre de séries effectuées
Votre perception d’effort durant l’entrainement devrait être de 7 ou 8/10

Saut par-dessus 
le banc 10 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Squat sur le banc 10 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Développé couché 
avec poids 20 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Développé des 
triceps 20 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Planche à squat 
mains sur le banc 10 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Montée de marche 10 / côté /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Tirade sur banc 
incliné 20 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /

Flexion des coudes 
sur banc incliné 20 /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       / /       /
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Effectuer l’exercice du côté  
droit et du côté gauche



https://www.youtube.com/watch?v=8AQhrnA-nYo&feature=youtu.be



