PROGRAMME D'ENTRAINEMENT - A VOS BANCS

@ MISE EN FORME o
Cardiovasculaire Musculaire Flexibilité
| ] | ] |

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

/10 /10 /10 /10 /10 /10 /10 /10 /10 /10

min. min. min. min. min. min. min. min.

Faire tous les exercices un a la suite de 'autre et reprendre du début pour la 2¢ 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 I'entrainement devrait étre de 7 ou 8/10

Répétitions

Saut par-dessus
le banc

Squat sur le banc Bz

Développé couché
avec poids

Développé des o000, o
triceps 121201 7

Planche a squat
mains sur le banc

Montée de marche | 10/cote | 70/ 701 7

Effectuer Pexercice du coté
droit et du cété gauche

Tirade sur banc - onr o
incling 151 201 7

Flexion des coudes 0o o
sur banc incliné 01201 Z

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




PROGRAMME D'ENTRAINEMENT :

VIDEO EXPLICATIVE ICI.

Exercices Photo Muscles sollicités Indications techniques Alternatives
. Prenez appui sur le devant du banc, Prenez appui a l'arriere
l&"‘ [”’\ Quadriceps les deux pieds sur le méme coté. du banc et sautez
Sautl pzr—dessus _ \—f Grand fessier Sautez les deux pieds ensemble afin les jambes a la largeur
€ banc L = Transverse de I'abdomen de passer les deux jambes de I'autre d.u ba;nc (I.es Jsmlies
PR L - 6té du banc. iront moins haut).
! . Poussez les fesses vers l'arriere en
’ AN maintenant les genoux alignés avec
g Quadriceps | il | itri levé
Squat sur le banc d fessi es orteils et la poitrine soulevee, Ne pas aller jusqu’au banc.
5 Grand fessier jusqu’a ce que les fesses frolent le

r- banc et revenez en position initiale.

Couchez-vous sur le banc, les mains
placées directement au-dessus des
épaules, coudes légérement fléchis.
Grand pectoral Ouvrez les coudes de chaque coté
des pectoraux jusqu’a ce qu’ils soient
a 90 degrés, a la hauteur de vos
épaules et revenez en position
initiale.

Développé couché

avec poids Poids plus léger.

Couchez-vous sur le banc, les mains
M placées directement au-dessus des
D= épaules et coudes légerement
Développé des triceps = = Tri fléchis. Poids plus léger.
riceps Descendez les coudes de chaque
(o) cOté du tronc pour arriver a un angle
r:‘ de 90 degrés et revenez en position

E 3 initiale.

‘* Prenez appui a l'arriere du banc et
allongez les jambes en alignant la
Quadriceps téte, les hanches et les talons.
Grand fessier Amenez les deux pieds de chaque
Transverse de I'abdomen cOté du banc et poussez les fesses
A loin derriere, genoux alignés avec les
r‘E”%! orteils et revenez en position initiale.

s N |
Planche a squat Ryt
mains sur le banc . ¥ Un pied a la fois

ou en sautant.

Placez un pied sur le banc, transférez
P, votre poids sur cette jambe, poussez
le pied vers le banc et allongez la
jambe. Ne poussez pas avec I'autre Le faire sur un step
jambe au sol, seulement la jambe sur au lieu du banc.
. le banc doit travailler. Revenez en
- controle, a la position initiale.

Quadriceps

Montée des marches
Grand fessier

Placez votre banc a 45 degrés et
appuyez votre poitrine sur le dossier,
un genou sur le banc, bras vers le sol.
Grand dorsal Tirez les deux coudes le plus pres
possible des cotes, vers l'arriére, et
revenez en position initiale.

Tirade sur banc incliné Poids plus léger.

Q’ Placez votre banc a 45 degrés et
Flexion des coudes Ve ) assoyez-vous. Faites une flexion des
sur banc incliné = 'A ‘*;; Biceps deux coudes et revenez en position Poids plus léger.
= . initiale en gardant les coudes
# " directement sous les épaules.

-

Programme d'entrainement - A voz banes



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



