


NOM : 

Poids : 81 kg

Taille : 187 cm

IMC : 

ORDRE EXERCICE SÉQUENCES RÉP / DURÉE
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PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT

Squats

Pull

Hand

Redressements

Push

Dip

Burpees

Planche



BURPEES
( Successions rapides )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 4 1 par 3 Répétitions de Redressement

18,5 à 19,4 5 1 par 3 Répétitions de Redressement

19,5 à 21,4 6 1 par 3 Répétitions de Redressement

21,5 à 23,4 6 1 par 2 Répétitions de Redressement

23,5 à 24,4 5 1 par 2 Répétitions de Redressement

24,5 à 25,5 4 1 par 2 Répétitions de Redressement

25,5 et plus 4 1 par 3 Répétitions de Redressement



DIPS
( Mouvement contrôlé )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 Rep. Pull Ups / 5 4

18,5 à 19,4 Rep. Pull Ups / 4 4

19,5 à 21,4 Rep. Pull Ups / 4 5

21,5 à 23,4 Rep. Pull Ups / 4 6

23,5 à 24,4 Rep. Pull Ups / 4 5

24,5 à 25,5 Rep. Pull Ups / 4 4

25,5 et plus Rep. Pull Ups / 5 4



HANDSTAND
( Successions rapides )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 5 = Pull Ups

18,5 à 19,4 4 Pull Ups/2

19,5 à 21,4 5 Pull Ups/2

21,5 à 23,4 6 Pull Ups/2

23,5 à 24,4 5 Pull Ups/2

24,5 à 25,5 4 Pull Ups/2

25,5 et plus 5 = Pull Ups



PLANCHE
( Mouvement contrôlé )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 3 Taille / 4  (Arrondi au 30 sec)

18,5 à 19,4 3 Taille / 3  (Arrondi au 20 sec)

19,5 à 21,4 3 Taille / 3  (Arrondi au 25 sec)

21,5 à 23,4 3 Taille / 3  (Arrondi au 30 sec) 

23,5 à 24,4 3 Taille / 3  (Arrondi au 25 sec)

24,5 à 25,5 3 Taille / 3  (Arrondi au 20 sec)

25,5 et plus 3 Taille / 4  (Arrondi au 30 sec)



PULL UPS
( Mouvement contrôlé )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 3 = Dips ou Squat (le plus bas des deux)

18,5 à 19,4 2 2x Dips ou Squat (le plus bas des deux)

19,5 à 21,4 3 2x Dips ou Squat (le plus bas des deux)

21,5 à 23,4 3 2x Dips ou Squat (le plus bas des deux) 

23,5 à 24,4 3 2x Dips ou Squat (le plus bas des deux)

24,5 à 25,5 2 2x Dips ou Squat (le plus bas des deux)

25,5 et plus 3 = Dips ou Squat (le plus bas des deux)



PUSH UPS
( Successions rapides )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 (Rep. Squats x IMC) / 40 (Arrondi) 6

18,5 à 19,4 (Rep. Squats x IMC) / 45 (Arrondi) 6

19,5 à 21,4 (Rep. Squats x IMC) / 45 (Arrondi) 7

21,5 à 23,4 (Rep. Squats x IMC) / 50 (Arrondi) 8

23,5 à 24,4 (Rep. Squats x IMC) / 45 (Arrondi) 7

24,5 à 25,5 (Rep. Squats x IMC) / 45 (Arrondi) 6

25,5 et plus (Rep. Squats x IMC) / 40 (Arrondi) 6



REDRESSEMENTS
( Mouvement contrôlé )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 Planche -1 Poids x 0,30 (arrondi)

18,5 à 19,4 = Planche Poids x 0,25 (arrondi)

19,5 à 21,4 Planche -1 Poids x 0,2 (arrondi)

21,5 à 23,4 = Planche Poids x 0,2 (arrondi)

23,5 à 24,4 Planche -1 Poids x 0,2 (arrondi)

24,5 à 25,5 = Planche Poids x 0,25 (arrondi)

25,5 et plus Planche -1 Poids x 0,3 (arrondi)



SQUATS
( Successions rapides )

Séquences et répétitions proposées selon l’IMC

IMC SÉQUENCES RÉPÉTITIONS

Moins de 18,4 Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 8 (Arrondi)

18,5 à 19,4 Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 9 (Arrondi)

19,5 à 21,4 Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 9 (Arrondi)

21,5 à 23,4 Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 10 (Arrondi)

23,5 à 24,4 Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 9 (Arrondi)

24,5 à 25,5 Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 9 (Arrondi)

25,5 et plus Moyenne Burpees et Handstand (Poids en lb / Taille en cm) x 8 (Arrondi)
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