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L'OBJECTIF

CE PROGRAMME A POUR OBJECTIF DE TE DONNER
UNE METHODOLOGIE D'ENTRAINEMENT.

GUIDE

SERS TOl DE CE PROGRAMME COMME UN GUIDE
POUR GERER LE NIVEAU DES VIDEOS A FAIRE SUR
L'APPLICATION.

METHODE

LE PRINCIPE EST DE REALISER UN TRAVAIL DE 10MN, PAR
JOUR, D'AUGMENTER PROGRESSIVEMENT L'INTENSITE ET
VARIER LES VIDEOS, C'EST-A-DIRE VARIER LES ZONES DU
CORPS A TRAVAILLER DANS LA SEMAINE.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Entrainement global". Tu vas sur |'application, choisis la vidéo
"Entrainement global niveau 1", suis les consignes de la vidéo et entraine
tol.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Entrainement global". Tu vas sur |'application, choisis la vidéo
"Entrainement global niveau 2", suis les consignes de la vidéo et entraine
tol.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Fessiers". Tu vas sur l'application, choisi la vidéeo "Fessiers niveau
1", suis les consignes de la vidéo et entraine toi.



PROGRAMME
INTERMEDIAIRE

Vidéos niveau 2

Semaine 1 Semaine /2

W ressies  JENE jambes

Semaine 3 Semaine 4

B ambes BRI ressiers
WL ressiers MWL ressiers
WL semves  BERWI  ressies
| GEEEED | G
VEEEEED &

Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Fessiers". Tu vas sur l'application, choisis la vidéeo "Fessiers
niveau 2", suis les consignes de la video et entraine toi.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Perte de poids". Tu vas sur |'application, choisis la vidéo "Perte
de poids niveau 1", suis les consignes de la vidéo et entraine toi.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Perte de poids". Tu vas sur |'application, choisis la vidéo "Perte
de poids niveau 2 ", suis les consignes de la vidéo et entraine toi.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Abdos". Tu vas sur l'application, choisis la video "Abdos niveau 1
", suis les consignes de la vidéo et entraine toi.
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Exemple: Nous sommes lundi de la 1ere semaine, ton entrainement du
jour est "Abdos". Tu vas sur l'application, choisis la vidéo "Abdos niveau 2
", suis les consignes de la vidéo et entraine toi.
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