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Cycle 1: Semaine 1a 4
Adaptation : pendant ces semaines on découvre le programme, les exercices, les mouvements. On se tocalise sur la technique d'éxécution.
Objectifs : S'adapter aux nouveaux exercices et développer une base solide.

__

EXERCICES Séries Répétitions | Récupération
1 Goblet squat 3 12 60 secondes
2 Hip thrust 3 12 60 secondes
3 Leg curl 3 12 60 secondes
4 Leg press 3 12 60 secondes
5 Extensions lombaires 3 15 60 secondes

SEANCE 2

Haut du corps 1

EXERCICES Séries Répétitions

Récupération

Développé militaire avec halteres 3 12 60 secondes
T-bar row ) 12 60 secondes
Tirage horizontal 3 12 60 secondes
Tirage vertical 3 12 60 secondes
Elévations latérales 3 12 60 secondes
EXERCICES Séries Répétitions | Récupération
1 Deadlift haltéres 3 12 60 secondes
2 Eentes bulgares 3 12 60 secondes
3 Step up 6] 12 60 secondes
4 Kick back a la poulie 3 12 60 secondes
5 Abduction machine 3 12 60 secondes

SEANCE 4

Haut du corps 2

EXERCICES Séries Répétitions

Récupération

Développé couché incliné halteres| 3 12 60 secondes
Ecarté couché avec haltéres 3 12 60 secondes
Pompes sur genoux 3 12 60 secondes
Curl biceps avec haltéres & 15 60 secondes
Extention triceps a la poulie 3 15 60 secondes
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https://youtu.be/aptM80vraAk
https://youtu.be/gnFojccrBq0
https://youtu.be/eYwzPG4g4wI
https://youtu.be/pnT2qY1UfWI
https://youtu.be/SZfK27sM8U4
https://youtu.be/a9-P66p_9rU
https://youtu.be/UL2dJySWblU
https://youtu.be/oB2EsO3BZvQ
https://youtu.be/gCEoHuDhlWA
https://youtu.be/2oU2bM3ZHms
https://youtu.be/1dM4h_W0jpQ
https://youtu.be/IZ_NkdjF0jM
https://youtu.be/085dW2KRnag
https://youtu.be/lj8X09MLONM
https://youtu.be/ntfzyqRln7U
https://youtu.be/mKBanjaWfI8
https://youtu.be/UNmDDIt2czI
https://youtu.be/eAkeh831LTY
https://youtu.be/BPk3v26pFeE
https://youtu.be/wF0dep82JM8
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Cycle 2 : Semaine 5a 8
Progression : pendant ces semaines on augmente un peu ces charges et le nombre de séries.
Objectif : Augmenter l'intensité et le volume pour stimuler la croissance musculaire et la force.

__—

EXERCICES Séries Répétitions | Récupération
1 Goblet squat 4 12 60 secondes
2 Hip thrust 4 12 60 secondes
3 Leg curl 4 12 60 secondes
4 Leg press 4 12 60 secondes
5 Extensions lombaires 3 15 60 secondes

SEANCE 2

Haut du corps 1

EXERCICES Séries Répétitions  Récupération

Développé militaire avec halteres 4 12 60 secondes
T-bar row 4 12 60 secondes
Tirage horizontal 4 12 60 secondes
Tirage vertical 4 12 60 secondes
Elévations latérales 4 12 60 secondes

EXERCICES Séries Répétitions | Récupération
1 Deadlift haltéres 4 12 60 secondes
2 Eentes bulgares 4 12 60 secondes
3 Step up 4 12 60 secondes
4 Kick back a la poulie 4 12 60 secondes
5 Abduction machine 3 15 60 secondes

SEANCE 4

Haut du corps 2

EXERCICES Séries Répétitions  Récupération

Développé couché incliné haltéres 60 secondes
Ecarté couché avec halteres 4 12 60 secondes
Pompes sur genoux 4 12 60 secondes
Curl biceps avec haltéres 4 12 60 secondes
Extention triceps a la poulie 4 12 60 secondes
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https://youtu.be/aptM80vraAk
https://youtu.be/gnFojccrBq0
https://youtu.be/eYwzPG4g4wI
https://youtu.be/pnT2qY1UfWI
https://youtu.be/SZfK27sM8U4
https://youtu.be/a9-P66p_9rU
https://youtu.be/UL2dJySWblU
https://youtu.be/oB2EsO3BZvQ
https://youtu.be/gCEoHuDhlWA
https://youtu.be/2oU2bM3ZHms
https://youtu.be/1dM4h_W0jpQ
https://youtu.be/IZ_NkdjF0jM
https://youtu.be/085dW2KRnag
https://youtu.be/lj8X09MLONM
https://youtu.be/ntfzyqRln7U
https://youtu.be/mKBanjaWfI8
https://youtu.be/UNmDDIt2czI
https://youtu.be/eAkeh831LTY
https://youtu.be/BPk3v26pFeE
https://youtu.be/wF0dep82JM8

Tes s¢éances
de sport

SEMAINES 9 A 12

Programme Harmonie Fit | programme. harmon iefit@gmail.com



Cycle 3 : Semaine 9 a 12
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Intensification : pendant ces semaines on se challenge pour augmenter ses charges de semaine en semaine.

On augmente un peu le temps de repos sur certain exo pour étre en capacité de charger.

Objectif : Maximiser l'intensité et préparer le corps a un nouveau niveau de condition physique.

_——

EXERCICES Séries Répétitions | Récupération
1 Goblet squat 4 12 90 secondes
2 Hip thrust 4 12 90 secondes
3 Leg curl 4 12 90 secondes
4 Leg press 4 12 60 secondes
5 Extensions lombaires 3 15 60 secondes

SEANCE 2

EXERCICES
Développé militaire avec haltéres

Haut du corps 1

Séries

Répétitions

Récupération
60 secondes

T-bar row 4 12 60 secondes
Tirage horizontal 4 12 90 secondes
Tirage vertical 4 12 90 secondes
Elévations latérales 4 12 60 secondes

EXERCICES Séries Répétitions | Récupération
1 Deadlift halteres 4 12 90 secondes
2 Fentes bulgares 4 12 90 secondes
3 Step up 4 12 60 secondes
4 Kick back a la poulie 4 12 90 secondes
5 Abduction machine 3 15 60 secondes

SEANCE 4

EXERCICES

Haut du corps 2

Séries

Répétitions

Récupération

Développé couché incliné haltéres| 4 12 60 secondes
Ecarté couché avec haltéres 4 12 60 secondes
Pompes sur genoux 4 12 60 secondes
Curl biceps avec haltéeres 3 12 0 secondes

Extention triceps a la poulie 3 12 90 secondes

“C'est un bi-set. On enchaine les deux exo puis on prends son temps de récupération.
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https://youtu.be/aptM80vraAk
https://youtu.be/gnFojccrBq0
https://youtu.be/eYwzPG4g4wI
https://youtu.be/pnT2qY1UfWI
https://youtu.be/SZfK27sM8U4
https://youtu.be/a9-P66p_9rU
https://youtu.be/UL2dJySWblU
https://youtu.be/oB2EsO3BZvQ
https://youtu.be/gCEoHuDhlWA
https://youtu.be/2oU2bM3ZHms
https://youtu.be/1dM4h_W0jpQ
https://youtu.be/IZ_NkdjF0jM
https://youtu.be/085dW2KRnag
https://youtu.be/lj8X09MLONM
https://youtu.be/ntfzyqRln7U
https://youtu.be/mKBanjaWfI8
https://youtu.be/UNmDDIt2czI
https://youtu.be/eAkeh831LTY
https://youtu.be/BPk3v26pFeE
https://youtu.be/wF0dep82JM8

Bas du corps 1

Nbr de rép

Charges

Nbr de rép

Charges

Nbr de rép

Charges

Nbr de rép

Charges

Remarques

Goblet squat

Hip thrust

Leg curl

Leg press
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Extensions lombaires




Abduction machine

Bas du corps 2 Nbrde rép | Charges |Nbrderép | Charges |Nbrderép | Charges |Nbrderép | Charges Remarques
1 Deadlift haltéres
2 Fentes bulgares
3 Step up
4 Kick back a la poulie
5




Haut du corps 1

Série 1 Série 2 Série 3 Série 4

Développé militaire

Nbrderép Charges Nbrderép Charges Nbrderép Charges Nbrderép Charges Remarques

T-bar row

Tirage horizontal

Tirage vertical

Elévations latérales




Série 1 Série 2 Série 3 Série 4

Haut du corps 2 Nbrderép Charges Nbrderép Charges Nbrderép Charges Nbrderép Charges Remarques

Développé couché incliné

Ecarté couché avec haltéres

Pompes sur genoux

Curl biceps avec haltéres

Extention triceps a la poulie
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