
 
Séances de Renforcement Musculaire 

 

Semaine 49 
 

Adapter les séances en fonction de ses capacités 

Régler son timer avant la séance 

Ambiance musical au choix 

 

.ƛŜƴ ǎΩŞŎƘŀǳŦŦŜǊ ŎΩŜǎǘ ŞǾƛǘŜǊ ŘŜ ǎŜ ōƭŜǎǎŜǊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Conseils techniques : 

- Exercices statiques : alignement du corps (dos droit) 

- Exercices dynamiques Υ ŦŀǾƻǊƛǎŜǊ ƭΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜ Ŝǘ ƭŀ 

ǉǳŀƭƛǘŞ ŘΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ ŀǾŀƴǘ ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜΦ 
 



Séance 1 : Abdos / Gainage / Bras / Jambes ς Travail musculaire 
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1. Echauffement όуΩύ : fiche « échauffement » 

2. Séance :  

- прΩΩ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ҍ мрΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ ƻǳ олΩΩ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ҍ мрΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ 

- 3 tours : 14Ω·о Ґ пнΩ 

3. Relax : рΩ ŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ κ assouplissement 

 

OU SUR LES GENOUX 

CRUNCH ABDOS TWIST TORSION 

PLANCHE BRAS JBS LEVEES 

SQUATS COMPLETS 
DIPS 
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Séance 2 : Avec Pamela, laissez-vous guider. Séance plutôt accès sur les bras, il 

vous faudra 2 petites altères (ou 2 petites bouteilles dΩeauΧpleines). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Echauffement : нΩ ŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ ŀǊǘƛŎǳƭŀƛǊŜ όŘŜ ƭŀ ǘşǘŜ ŀǳ ǇƛŜŘύ 

2. https://www.youtube.com/watch?v=15xJnnqlJ34 



Séance 3 : Intensité  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 Abdos et 3 gainages (possible sur les mains) : 

 плΩΩ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ҍ нлΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ ƻǳ олΩΩ de travail + 3лΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ 
 

 

1 

2 

Dynamique : с· όолΩΩ de travail + 3лΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ ƻǳ 2лΩΩ de travail + 4лΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ) 

Enchaînement (vitesse et amplitude) :  

10 planches jack (sur les mains) ς  2 burpes ς 4 suqats sautés - 3 pompes 

Max de répétitions Ŝƴ олΩΩ ƻǳ нлΩΩ  
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1. 9ŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ όуΩύ : fiche « échauffement » 

2. Séance : 3 tours Υ мнΩ·о Ґ осΩ 

3. Relax Υ рΩ ŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ κ ŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘ 

 



Séance 4 : Abdos ς Gainage (séance qui peut être couplée avec un footing) 
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1 3X 2 3X 

3 3X 4 3X 
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4X 

Alterner 
 1x droite 
1x gauche 
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GAINAGE SPIDERMAN 

1. Echauffement Υ нΩ ŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ ŀǊǘƛŎǳƭŀƛǊŜ 

2. Séance : прΩΩ ǘǊŀǾŀƛƭ Ҍ мрΩΩ ŘŜ ǊŜǇƻǎ ƻǳ олΩΩ ² Ҍ мрΩΩ Rp   

                1 tour : 9·оΩҌм·пΩ Ґ омΩ 

3. Relax Υ рΩ ŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ κ ŀǎǎƻǳǇƭƛǎǎŜƳŜƴǘ 

 


