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VOTRE COACH ET SON PROGRAMME : 3

OZAN







ENTRAINEMENT: 5




ENTRAINEMENT: 6

SEANCE 1: CIRCUIT TRAINING

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

1"30 DE RECUPERATION
CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE ENTRE LES TOURS

SQUAT

FENTES DYNAMIQUES CIRCUIT 1

(ALTERNERLLES PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE (AVEC BARRE)
JAMBES) A 33%BW A 33%BW A 33%BW A 40%BW

SOULEVE
DE TERRE

DEVELOPPE
COUCHE A 60%BW A 60%BW A 60%BW A70%BW

DEVELOPPE CIRCUIT 2
HALTERES (SUR LE MEME BANC)

(TENDRE OU
DIPS SURELEVER
LES PIEDS)

TRACTIONS CIRCUIT 3

(POSSIBILITE DE SE
FAIRE ASSISTER AUX
TRACTIONS PAR
MACHINE OU
ELASTIQUE)

TIRAGE POULIE
HORIZONTAL A 60%BW A 60%BW A 60%BW A 70%BW

DEVELOPPE
MILITAIRE DEBOUT




ENTRAINEMENT:

SEANCE 2 : HIT

(3 {11{H[H] SEMAINE 1

MOUNTAIN
CLIMBERS

STEP UP

MONTEES
DE GENOUX

SQUAT

TIPING

SQUATTING
JACKS

FENTES

SEMAINE 2

SEMAINE 3

CIRCUIT 1

CIRCUIT 2

SEMAINE 4

RECUPERATION




ENTRAINEMENT: 8

SEANCE 3 : RENFORCEMENT

e - —————

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE

SQUAT

FENTES STATIQUES PAR JAMBE
A 33%BW

PAR JAMBE
A 33%BW

PAR JAMBE
A 40%BW

PAR JAMBE
A 45%BW

DEVELOPPE INCLINE

PULL OVER ENTRE 12
ET 16KG

ENTRE 12
ET 16KG

ENTRE 16
ET 20KG

ENTRE 18
ET 22KG

TIRAGE VERTICAL 3X10+10 4X10+10 4X8+8 2
+ HORIZONTAL

GAINAGE STATIQUE PAR COTE (PLANCHE, 1'30

2 COTES ET PONT)

PAR COTE (PLANCHE,
2 COTES ET PONT)

PAR COTE (PLANCHE,
2 COTES ET PONT)

PAR COTE (PLANCHE,
2 COTES ET PONT))




ENTRAINEMENT:

SEANCE 1: CIRCUIT TRAINING

EXERCICE

GOBLET
SQUAT

FENTES
BULGARES

SOULEVE
DE TERRE

DEVELOPPE
COUCHE

ECARTES
INCLINES

TRACTIONS

OISEAU
DEBOUT

SEMAINE 1

CHARGE

ENTRE 14
ET 20KG

A 70%BW

(AVANCER)

PAR BRAS ENTRE 12

ET 18KG

SEMAINE 2

CHARGE

ENTRE 14
ET 20KG

A 75%BW

(AVANCER)

PAR BRAS ENTRE 12

ET 18KG

SEMAINE 3

CHARGE

ENTRE 14
ET 20KG

A 80%BW

(AVANCER)

PAR BRAS ENTRE 12

ET 18KG

SEMAINE 4

CHARGE

ENTRE 16
ET 22KG

A 80%BW

(AUGMENTER
LAMPLITUDE)

PAR BRAS ENTRE 14

ET 20KG

RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,
1"30 DE RECUPERATION
ENTRE LES TOURS

CIRCUIT 1
(AVEC KETTLEBELL)

CIRCUIT 2

CIRCUIT 3
(POSSIBILITE DE SE

FAIRE ASSISTER AUX

TRACTIONS PAR
MACHINE OU
ELASTIQUE)




ENTRAINEMENT:

SEANCE 2 : HIT

(3 {11{H[H] SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

PLANK
PUSH UP

MOUNTAIN
CLIMBERS SWITCH

CIRCUIT 1

CORDE
ASAUTER

FENTES
DYNAMIQUES

SQUAT
JUMP

DIPS
CIRCUIT 2

STEP UP




ENTRAINEMENT:

SEANCE 3 : RENFORCEMENT

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE

SOULEVE
DE TERRE

KETTLEBELL

SWING ENTRE 18
ET 24KG

ENTRE 18
ET 24KG

ENTRE 18
ET 24KG

ENTRE 20
ET 26KG

POMPES
LESTEES

TIRAGE
VERTICAL POULIE A 60%BW

A 60%BW A 60%BW A 65%BW

ROWING

HORIZONTAL BARRE -

GAINAGE 9 = 5TE 5TE
PAR COTE (PLANCHE, PAR COTE (PLANCHE, iy S ) 1'30
STATIQUE 2 COTES ET PONT) 2 COTES ET PONT) et LI BEANICHE e L LR
2 COTES ET PONT) 2 COTES ET PONT)




ENTRAINEMENT: 12

SEANCE 1: CIRCUIT TRAINING

i! : ‘:;‘.( _-
™ ‘li

Lo

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE O

SOULEVE DE TERRE
JAMBES TENDUES

PRESSE CIRCUIT 1

A 200%BW A 200%BW A 200%BW A 225%BW

STEP UP AVEC
HALTERES

DC HALTERES

SUR SWISSBALL ENTRE 12 ENTRE 12 ENTRE 12 ENTRE 16
ET 18KG PAR BRAS  ET18KG PARBRAS  ET 18KG PARBRAS  ET 22KG PAR BRAS

POMPES PIEDS
SURELEVES CIRCUIT 2

DIPS (PASSER AUX
VRAIES DIPS)

TRACTIONS CIRCUIT 3

(POSSIBILITE DE SE
FAIRE ASSISTER AUX
TRACTIONS PAR
MACHINE OU
ELASTIQUE)

TIRAGE
MENTON A 40%BW A 40%BW A 40%BW A 50%BW

DEVELOPPE
MILITAIRE HALTERES
ALTERNE




ENTRAINEMENT: 13

SEANCE 2 : HIIT

(3 {11{H[H] SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

CIRCUIT 1

CIRCUIT 2



ENTRAINEMENT:

SEANCE 3 : RENFORCEMENT

EXERCICE

SEMAINE 1

SEMAINE 2

SEMAINE 3

SEMAINE 4

RECUPERATION

CHARGE

PAR JAMBE
A 50%BW

ENTRE 10
ET 20KG

PAR COTE
(PLANCHE,
2 COTES ET PONT)

CHARGE

PAR JAMBE
A 50%BW

ENTRE 10
ET 20KG

PAR COTE
(PLANCHE,

2 COTES ET PONT)

CHARGE

PAR JAMBE
A 55%BW

ENTRE 15
ET 25KG

PAR COTE

APPUIS (PLANCHE,
2 COTES ET PONT)

CHARGE

PAR JAMBE
A 60%BW

ENTRE 20
ET 30KG

PAR COTE

APPUIS (PLANCHE,

2 COTES ET PONT)

2'

1'30



CONSEILS ALIMENTAIRES: 15




CONSEILS ALIMENTAIRES:

Calories




CONSEILS ALIMENTAIRES:

POUR UNE FEMME :
MB (KCAL) = 9,56 X POIDS (KG) + 185 X TAILLE (M) — 4,68 X AGE (ANNEES) + 655

POUR UN HOMME :
MB (KCAL) = 13,75 X POIDS (KG) + 500 X TAILLE (M) — 6,76 X AGE (ANNEES) + 66

2@ 66 o =




CONSEILS ALIMENTAIRES:

NAP =

(8x1 +8x1,5 + 2x1,5 + 2x1,56 + 2x2,2 + 2x5) / 24 = 1,6875




CONSEILS ALIMENTAIRES:




CONSEILS ALIMENTAIRES:

flocons d’avoine, du pain aux céréales,
etc.

viande, poissons, ceuf

fruit

yaourt nature ou une tranche de dinde



CONSEILS ALIMENTAIRES:

Viandes/poisson/ceufs

Laitages

Fromages

Féculents

Les légumes sont a consommer a volonté



Viandes/Poisson

Légumes
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COMPLEMENTS ALIMENTAIRES:

2 DOSES APRES L'ENTRAINE-
MENT
ET 1A 2 FOIS EN COLLATION
ENTRE DEUX REPAS

ELLE PERMET D’AUGMENTER VOS APPORTS EN PRO-
TEINES TOUT EN VOUS CALANT LESTOMAC GRACE AUX
FIBRES QUE VOUS POUVEZ TROUVER A LINTERIEUR.

ILS VOUS PERMETTENT D’EVITER LE CATABOLISME (DEGRADATION
MUSCULAIRE) PENDANT LENTRAINEMENT ET DONC DE PRESERVER 2 DOSES PENDANT
LA MASSE MUSCULAIRE MALGRE LENTRAINEMENT
LE DEFICIT CALORIQUE.

UN OMEGA 6 ESSENTIEL POUR VOTRE SANTE AIDANT 2 GELULES
LA PERTE DE POIDS. PAR REPAS

ESSENTIELS POUR VOTRE SANTE, ILS SONT SOUVENT DIFFICILES 1 GELULE
A OBTENIR EN QUANTITE SUFFISANTE DANS L'ALIMENTATION. PAR REPAS

ASSUREZ-VOUS DE N’AVOIR AUCUNE CARENCE EN

i , 1 COMPRIME
VITAMINES ET MINERAUX AVEC CE MELANGE COM-
i MATIN ET SOIR
PLET ET ADAPTES AUX HOMMES ACTIFS.
UN ACIDE AMINE TRES POPULAIRE CHEZ LES PER- 1 COMPRIME

SONNES CHERCHANT A PERDRE DU POIDS. AVANT LENTRAINEMENT.



https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/impact-diet-whey/10530657.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20weightloss&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/bcaa/10529280.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20weightloss&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/cla/10530408.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20weightloss&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/omega-3/10529329.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20weightloss&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/alpha-men/10530421.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20weightloss&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/l-carnitine/10530146.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20weightloss&utm_content=26062019%7Ctext

OZAN ET MYPROTEIN: 25
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