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VOTRE COACH ET SON PROGRAMME : 3
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ENTRAINEMENT: 6

SEANCE 1 : SEANCE PUSH

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)
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EXERCICE SEMAINE1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3
EXERCICES, 1’30

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE DE RECUPERATION
RE LES TOURS

A25%
PAR BRAS

3X45”

3X30” 3X45”




ENTRAINEMENT:

SEANCE 2 : SEANCE PULL

EXERCICE SEMAINE 1

CHARGE

TRACTIONS 3X6

ROWING
HORIZONTAL BARRE

TIRAGE POULIE
HORIZONTAL +
VERTICAL

CURL
BARRE EZ

CURL INCLINE
HALTERE

OISEAU ASSIS BUSTE
VERS LAVANT

GAINAGE ”
STATIQUE 3X30

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

SEMAINE 2

CHARGE

4X6

3X45”

SEMAINE 3 SEMAINE 4

CHARGE CHARGE

4X8 4X10

A 25%

3X45”

RECUPERATION

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

POSSIBILITE D’ETRE
ASSISTE AVEC
MACHINE OU ELASTIQUE

% DU 1RM ROWING

% DU 1RM ROWING

% DU 1RM CURL

% DU 1RM CURL 2
BRAS EN MEME TEMPS

% DU 1RM DM




ENTRAINEMENT: 8

SEANCE 3 : SEANCE LEGS

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

e

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE e

SQUAT 3X10 4X10 4X12 4X12 % DU 1RM SQUAT

g'gliﬂsllis PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE % DU 1RM SQUAT

A 40% A 40% A 40% A50%

SOULEVE 3X10 4X10 4X12 4X12 % DU 1RM SOULEVE
DE TERRE DE TERRE

PRESSE % DU 1RM PRESSE

% DU 1RM SQUAT,
STEP UP AVEC HALTERES (BOX
A HAUTEUR MICUISSE)

CALF

RAISES A200% A200% A 220% % DU 1RM SQUAT

3X45”

GAINAGE ” » ,
STATIQUE 3X30 3X45 3x1



ENTRAINEMENT:

SEANCE 1: SEANCE PUSH

EXERCICE

DEVELOPPE
COUCHE

ECARTES INCLINES
HALTERES

PULL
OVER

DEVELOPPE
MILITAIRE DEBOUT

OISEAU
ANTERIEUR DEBOUT

GAINAGE
STATIQUE

SEMAINE 1

CHARGE

3X10

A 35%
PAR BRAS

3X10

A30%

3X45”

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

SEMAINE 2 SEMAINE 3

CHARGE CHARGE

4X10 4X12

(LESTEES)

4X12

A 35%

3X45”

SEMAINE 4

CHARGE

4X12

(LESTEES)

4X12

RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,
130 DE RECUPERATION
ENTRE LES TOURS

% DU 1RM DC MAINTE-
NIR 2 SECONDES EN
POSITION BASSE

% DU 1RM DC

% DU 1RM DC

% DU 1RM DC MAINTE-
NIR 2 SECONDES EN
POSITION BASSE

% DU 1RM DM



ENTRAINEMENT:

SEANCE 2 : SEANCE PULL

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE e

SI ASSISTE LORS DE
TRACTIONS 3X12 4X12 4X12 4X15 PHASE 1, FAIRE MOINS DE

REPS MAIS SANS AIDE

% DU 1RM ROWING
MAINTENIR 2 SECONDES
EN POSITION HAUTE

ROWING
HORIZONTAL BARRE A70% A70% A70% A75%

% DU 1RM ROWING
MAINTENIR 2 SECONDES
EN POSITION BASSE

TIRAGE POULIE
VERTICAL

CURL % DU 1RM CURL
BARRE EZ MAINTENIR 1 SEC-
ONDE AU MILIEU

A70% A70% A70% A75%

CURL INCLINE % DU 1RM CURL 2
HALTERE BRAS EN MEME TEMPS

OISEAU ASSIS BUSTE
VERS LAVANT A30%

o % DU 1RM DM

3X45” 3X45”

GAINAGE STATIQUE



ENTRAINEMENT:

SEANCE 3 : SEANCE LEGS

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

Ao

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE e

% DU 1RM SQUAT MAINTENIR
SQUAT 3x10 4X10 4X12 4X12 2 SECONDES EN BAS OU

AUGMENTER LAMPLITUDE

;ET':}-IEQSIIES PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE % DU 1RM SQUAT

A 50% A 50% A 50% A 55%

SOULEVE DE TERRE 3X10 4X10 4X12 4X12 % DU 1RM SOULEVE
JAMBES TENDUES DE TERRE

% DU 1RM PRESSE
MAINTENIR 2 SEC-
ONDES EN BAS

% DU 1RM SQUAT,
STEP UP AVEC HALTERES (BOX
A HAUTEUR MICUISSE)

A70% A70% A70% A75%

CALF
RAISES A 240%

o % DU 1IRM SQUAT

GAINAGE 3X45” 3X45”

STATIQUE



ENTRAINEMENT: 12

SEANCE 1: SEANCE PUSH

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

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

DEVELOPPE
COUCHE % DU 1RM DC

ECARTES INCLINES A 35% A 40% % DU 1RM DC

E 1 A35% A35%
HALTERES DEGRESSIF PAR BRAS ‘ 4 ’
+ ECHEC A 20% + ECHEC A 20% + ECHEC A 20% + ECHEC A 20%

LESTE OU PASSER AUX

— BARRES DE DIPS

DEVELOPPE
MILITAIRE DEBOUT % DU 1RM DM

OISEAU DEBOUT
LATERAL % DU 1RM DM

GAINAGE 2 APPUIS 2 APPUIS 2 APPUIS 2 APPUIS
STATIQUE (BRAS ET (BRAS ET (BRAS ET (BRAS ET
JAMBE OPPOSES) JAMBE OPPOSES) JAMBE OPPOSES) JAMBE OPPOSES)




ENTRAINEMENT: 13

SEANCE 2 : SEANCE PULL

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

EXERCICE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

130 DE RECUPERATION
CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE ENTRE LES TOURS

4X8+8 4X10+10

% DU 1RM
ROWING

% DU 1RM CURL

~ A40%  A40%  A45%  A4s% % DU 1RM DM
+ ECHEC A 20% + ECHEC A 20% + ECHEC A 20% + ECHEC A 20%




ENTRAINEMENT:

SEANCE 3 : SEANCE LEGS

ORGANISATION EN PPL (PUSH PULL LEGS)

EXEIII:IGE SEMAINE 1 SEMAINE 2 SEMAINE 3 SEMAINE 4 RECUPERATION

ENCHAINER 3 EXERCICES,

CHARGE CHARGE CHARGE CHARGE e e

3X10 4X8 4X6 4X5 % DU 1RM SQUAT

% DU 1RM SQUAT

SOULEVE % DU 1RM SOULEVE
DE TERRE DE TERRE

FENTES
BULGARES

% DU 1RM SOULEVE DE

LEG CURL PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE PAR JAMBE TERRE RALENTIR LA
A20% A20% A20% A 25% DESCENTE EN 2 SECONDES

CALF 3X30 4X30 4X30 5X30
RAISES % DU 1RM SQUAT

GAINAGE
STATIQ"E 2 APPUIS (BRAS 2 APPUIS (BRAS 2 APPUIS (BRAS 2 APPUIS (BRAS
ET JAMBE OPPOSES) ET JAMBE OPPOSES) ET JAMBE OPPOSES) ET JAMBE OPPOSES)



CONSEILS ALIMENTAIRES: 15




CONSEILS ALIMENTAIRES:

Calories




CONSEILS ALIMENTAIRES:

métabolisme de base,

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

dépense
énergétique journaliére




CONSEILS ALIMENTAIRES:




CONSEILS ALIMENTAIRES:

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




CONSEILS ALIMENTAIRES:
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Viandes/poisson/ceufs

Laitages

Fromages

Féculents

Les légumes sont a consommer a volonté



CONSEILS ALIMENTAIRES:

Viandes/Poisson

Légumes







COMPLEMENTS ALIMENTAIRES:

ELLE PERMET D’AUGMENTER VOS APPORTS EN PROTEINES ET DONC
D’AIDER A LA CROISSANCE ET AU MAINTIEN DE
LA MASSE MUSCULAIRE

ILS VOUS PERMETTENT D’EVITER LE CATABOLISME (DEGRADATION
MUSCULAIRE) PENDANT LENTRAINEMENT ET DONC DE PRESERV-
ER LA MASSE MUSCULAIRE MALGRE LE DEFICIT CALORIQUE.

: UN MELANGE ULTRA CALORIQUE DE GLUCIDES ET PROTEINES
DE HAUTES QUALITES POUR VOUS AIDER A AUGMENTER
VOS APPORTS ET ENTRER EN SURPLUS CALORIQUE.

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

ASSUREZ-VOUS DE N’AVOIR AUCUNE CARENCE EN
VITAMINES ET MINERAUX AVEC CE MELANGE COM-
PLET ET ADAPTES AUX HOMMES ACTIFS.

1 DOSE APRES LUENTRAINE-
MENT ET 1A 2 FOIS EN COL-
LATION ENTRE DEUX REPAS

2 DOSES PENDANT
LENTRAINEMENT

2 ET 1/3 APRES LEN-
TRAINEMENT

1 GELULE
PAR REPAS

1 COMPRIME MATIN ET SOIR



https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/impact-whey-protein/10530943.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%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=Men%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/hard-gainer-extreme/10615587.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext
https://fr.myprotein.com/nutrition-sportive/hard-gainer-extreme/10615587.html?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%20Mass&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%20Mass&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%20Mass&utm_content=26062019%7Ctext

OZAN ET MYPROTEIN: 25

@ozfit
ozfit.fr

blog de Myprotein
Facebook Twitter Instagram  Youtube

MYPROTEIN


https://www.instagram.com/ozfit/
https://ozfit.fr/
https://fr.myprotein.com/thezone/?utm_source=Training%20Plans&utm_medium=Training%20plans&utm_campaign=FR%20%7CTraining%20plans%7C%20product&utm_term=Men%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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