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ENTRAINEMENT: 5




ENTRAINEMENT: 6

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

BAS DU CORPS 1
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1 SERIE DE 15 REPETITIONS | 1 SERIE DE 10 REPETITIONS |
SQUAT 3 SERIES DE 8 REPETITIONS REPOS : 2 MIN 30

SOULEVE
DE TERRE 2 HALTERES DE 10—15 KG MAX

FENTES 3 SERIES DE 20 REPETITIONS PAR JAMBES REPOS : 2 MIN

60 —70 % DU RMAX

4 X 30 SECONDES DE GAINAGE

RETOUR AU CALME 5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT: 7

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

HAUT DU CORPS

BICEPS CURL 3 SERIES DE 8 REPETITIONS REPOS : 2 MIN
SUPINATIONS

TIRAGE HORIZONTALE
PRISE SERREE POIDS MOYEN

DEVELOPPE 3 SERIES DE 8 REPETITIONS
COUCHE

ELEVATION
LATERALE HALTERES 4 — 6 KG MAX

EXTENSION TRICEPS 3 SERIES DE 10 REPETITIONS PAR BRAS
UNILATERAL POULIE BASSE

RETOUR AU CALME 5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT:

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

FRONT
SQUAT

FENTES
AVEC HALTERES

LEG
EXTENSION

RETOUR AU CALME

BAS DU CORPS 2

1 SERIE DE 15 REPETITIONS | 1 SERIE DE 10 REPETITIONS |
3 SERIES DE 8 REPETITIONS REPOS : 2 MIN 30

2 HALTERES DE 10—15 KG MAX

3 SERIES DE 10 REPETITIONS REPOS : 2 MIN

60 —70 % DU RMAX

4 X 30 SECONDES DE GAINAGE

5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT:

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

HIP TRUST

LEG CURL

FENTES
BULGARES

RETOUR AU CALME

BAS DU CORPS 1

(AR

1 SERIE DE 20 REPETITIONS | 3 SERIES DE 12 REPETITIONS REPOS : 2 MIN

60—70 % DU RMAX

3 SERIES DE 12 REPETITIONS PAR JAMBES REPOS : 1 MIN 30

DISQUE 10 — 15 KG MAX

5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT: 10

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

HAUT DU CORPS
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TIRAGE VERTICALE 3 SERIES DE 8 REPETITIONS REPOS : 2 MIN
PRISE LARGE

DEVELOPPE
MILITAIRE HALTERES 4 — 8 KG MAX

DEVELOPPE 3 SERIES DE 12 REPETITIONS PAR JAMBES REPOS : 1 MIN 30
COUCHE INCLINE

BICEPS CURL
POULIE BASSE POIDS MOYEN

:‘II::,I:‘E_II_'S 3 SERIES DE 8 REPETITIONS REPOS : 2 MIN

RETOUR AU CALME 5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT:

n

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

SQUAT

SUPER SET ABDUCTEUR
- ABDUCTEUR

FENTES
BULGARES

RETOUR AU CALME

BAS DU CORPS 2

_ 1 SERIE DE 15 REPETITIONS | 1 SERIE DE 12 REPETITIONS |
1SERIE DE 8 REPETITIONS |1 SERIE DE 6 REPETITIONS REPOS : 2 MIN

POIDS MOYEN

3 SERIES DE 15 REPETITIONS PAR JAMBES REPOS : 1 MIN 30

60—70 % DU RMAX

5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT:

12

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

SUPER SET RELEVE DE BUSTE
CHAISE LOMBAIRE - SOULEVE
DE TERRE JAMBES TENDUES

LEG
EXTENSION

FRONT
SQUAT

HIP TRUST

RETOUR AU CALME

BAS DU CORPS 1

10 MINUTES DE CARDIO AU CHOIX

4 SERIES DE 15 REPETITIONS PAR MOUVEMENT REPOS : 1 MIN 30

POIDS MOYEN

3 SERIES DE 8 REPETITIONS PAR JAMBES REPOS : 2 MIN

60-70 % DU RMAX

5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT:

13

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

TRACTION ALLONGEE SUPINATION

BI SET ELEVATION FRONTALE
- ELEVATION LATERALE

PECS DECK FLY

BICEPS CURL MARTEAU
BANC INCLINE

RETOUR AU CALME

HAUT DU CORPS

3 SERIES DE 8 REPETITIONS

HALTERES 6 —10 KG MAX

2 SERIES DE 20 REPETITIONS REPOS : 1 MIN 30

HALTERES 6 —10 KG MAX

3 SERIES DE 12 REPETITIONS REPOS : 1 MIN 30

5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H



ENTRAINEMENT:

14

REPOS ENTRE LES SERIES : 1 MINUTE

BAS DU CORPS 2
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PRESS 3 SERIES DE 12 REPETITIONS REPOS : 1 MIN 30

SOULEVE

DE TERRE 2 HALTERES DE 20 KG MAX

LEG CURL 3 SERIES DE 10 REPETITIONS PAR JAMBE REPOS : 1 MIN
A UNE JAMBE

SQUAT
SUMO

60-70 % DU RMAX

ABDOS 4 X 1 MINUTE DE GAINAGE

RETOUR AU CALME 5 MINUTES DE TAPIS EN PENTRE 5% VITESSE 4 — 5KM / H
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ALIMENTATION




ALIMENTATION

LA FORMULE EST LA SUIVANTE
(FORMULE DE HARRIS & BENEDICT) :

POUR UNE FEMME :
MB (kCal) = 9,56 x Poids (kg) + 185 x Taille (m) — 4,68 x Age (années) + 655

Apreés avoir calculé votre métabolisme de base, vous devez adapter votre dépense
énergétique journaliére en fonction de votre mode de vie : votre quotient d’activité

SEDENTAIRE INACTIF 1

SEDENTAIRE ACTIF 1,4

ACTIF + TRAVAIL PHYSIQUE 1,7




ALIMENTATION 18

EXEMPLE FEMME,
32 ANS 1,74 ET 72 KG :

POUR UNE FEMME :
MB (kCal) = 9,56 x 72 + 185 x 1.74 — 4,68 x 32 + 655 = 1515,46

Dépense énergétique journaliére = MB x QA = 1515,46 x 1,6 = 2424,73 kCal
Pour une perte de poids, nous retirons 10 %, vous avez donc besoins de 2182,25 kcal

Besoins quofidiens en lipides = 2182,25 x 20 % = 436,4 kCal soit 48 g de lipides
Besoins quotidiens en protéines = 2 x 72 = 144 g soit 576 kCal
Besoins quotidiens en glucides = 2182,25 - ( 436.,4 + 576) = 1169,8 soit 292 g de glucides

vous pouvez des a présent, rééquilibrer vos quantités en vous basant sur ce dont vous avez
besoins pour perdre du poids.



ALIMENTATION

Pour tenir et étre efficace toute la journée et
PETIT éviter les coups de pompes en fin de matinée
DEJEUNER Consommer principalement des
Glucides + Lipides + Protéines

COLLATION DANS Prendre une collation a base
LA MATINEE de Protéines + Lipides

Le midi vous pouvez varier les aliments et
DEJEUNER vous faire plaisir en mangeant bien
Protéines + Glucides

COLLATION PRE 2h avant I’entrainement
ENTRAINEMENT Glucides + Protéines
COLLATION . . .
DU COUCHER Glucides rapide + protéines
DINER Protéines + Glucides
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COMPLEMENTS:

CAILY i
MULTIMITAMIN . —

 Frars s 18 e
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SUPER OMEGA | CLA

BARRE PROTEINE OU WEIGHT GAINER

SUPER OMEGA 3| CLA

BCAA

BCAA | 6 BARRE OU WEIGHT GAINER

SUPER OMEGA 3 | ZINC + MAGNESIUM



https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/super-omega-3/10615610.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&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=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/barre-de-proteines-a-6-couches/11994680.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/weight-gainer/10529988.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/super-omega-3/10615610.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&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=Women%20Mass&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=Women%20Mass&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=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/barre-de-proteines-a-6-couches/11994680.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/weight-gainer/10529988.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/super-omega-3/10615610.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/zinc-et-magnesium/10529513.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext

SIDJE ET MYPROTEIN:

SIDJE ET
MYPROTEIN

@sidje_yb sidjecoaching.com

blog de Myprotein
Facebook Twitter Instagram Youtube

MYPROTEIN



https://www.instagram.com/sidje_yb/
http://www.sidjecoaching.com
https://fr.myprotein.com/thezone/?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Women%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://www.facebook.com/MyproteinFRANCE/
https://twitter.com/MyproteinFR
https://www.instagram.com/myproteinfr/
https://www.youtube.com/channel/UC8_uYivubhUwcw-4K0jGlRg
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