GHALLENGE VENTRE
PLAT



http://www.tigerfit.fr/
https://www.youtube.com/channel/UCzzSeu2Z670Rc0qEdxCw1cQ
https://www.instagram.com/tigerfit_motivation/
https://www.facebook.com/groups/challenge.tigerfit.women

QUI SUIS-JE

Grace a mes 10 années d'expériences dans le
domaine du sport et du fitness, je vous
garantis une sélection de techniques de base
et de conseils efficaces sans rentrer dans les
détails scientifiques.

Mon objectif est d'apporter mes compétences
et mon savoir-faire au service des personnes
qui souhaite prendre, leur santé, leur bien étre
en main pour débuter une remise en forme ou
meme améloirer leurs performences de
maniere significative.

Mes connaissances au niveau de la nutrition et
sportives permettent de faire de vous la
meilleure version de vous méme et aide a
atteindre votre objectif plus rapidement.

VOS AVANTAGES

Le coaching sportif est un moyen de vous
dépasser et de vous pousser dans vos
retranchements.

Combien de fois avons nous entendu cette
petite voix intérieur qui nous dit:

STOP je n'y arriverai jamais!

Alors que tout est en notre possession pour
| vaincre ce doute et aller encore plus loin.

Aujourd'hui je vous donne les moyens de
vous accompagner et de mieux vous connaitre
pour mieux agir.

De vous dépassez au quotidien et d'atteindre
votre objectif final pour étre la meilleur
version de soi-méme.



LES ABDOMINAUX = 3 COUCHES *

La premiére couche = le transverse
Il se trouve sur toute la hauteur de 'abdomen. Pour I
il n'y a pas d'autres moyens que l'expiration.

Deuxiéme couche = les obliques : Il y en a deux. Le petit obli
'abdomen IlIs sont _
moteurs dans les mouvements de rotation et d’inclinaison.

Troisiéme couche (la plus superficielle) = les grand droits:
de nos abdominaux, « les tablettes de chocolat »

lls assurent un rdle de maintien du dos. Contrairement a ce que l'on"
impérativement éviter de
raccourcir les grands droits lors de la réalisation d'exercices d’abdominaux !!!

A QUOI SERVENT LES ABDOMINAUX 2

- A maintenir les viscéres : ils luttent contre la pesanteur du a notre p
debout (bipédie).

- A respirer : a I'expiration, la contraction des abdominaux permet de
diaphragme vers le haut et ainsi pousser l'air vers la sortie.

- A faire circuler le sang : la mobilité abdominale aide au retour vein

- A masser le contenu abdominal : ce massage stimule les organes, a
et la diurése.

ider de se_

- A pousser : la pression des abdominaux permet aux organes devant
comprimer (défécation, vomissement, accouchement). - 4 =

1o

- A maintenir le dos : les abdominaux jouent un role de gaine.

- A bouger : les abdominaux permettent les mouvements suivants (flexion du
buste, inclinaison, rotation, translation, resg,igtion).



les meilleures astuces pour perdre

y‘as et prendre du muscle
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La premiére chose a faire c’est prendre un grand verre d’alcool, nor;j\m
plaisante un grand verre d’eau, un thé ou tisane pour s'hydrater.

Evite le café ou réduit au maximum pour protéger ton foie maximum 3\ ce
par jour \\\ AN
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si vous avez pas le temps ou pas lI'appétit:
Vous n’étes pas dans l'obligation de manger le
votre organisme tous les nutriments dont il a bes

1.Pour ceux qui ont I’habitude de prendre leur petit
Manger des aliments riches en protéine : ceufs, cuisi
une meilleure assimilation de la protéine.

2. Ensuite les oligoéléments comme les amandes, les noix.*
pour le bon fonctionnement de notre organisme. &



2. A midi ? 1
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du gout dans votre repas. 3

4. Attention a ne pas manger de glucide : pain, pat S, Fi
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Iégumineux (lentilles, pois chiche). Y

3.Pour le repas du soir ?

1. Un grand verre d’eau pour commencer \\ L
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3. De la protéine : viande blanche (xm protéine dinde, sardine,
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4. Attention a ne pas consommer des glucides sauf pour le jour 5vous ,
pourrez manger le quart de votre assiette en : pates, riz ou ~ 7
Iégumineuses (lentilles, pois chiche). % 7 :
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Choisir un jour dans.la semaine"pour pratiquer un jeune in
Ne plus manger a partir de 17 h jusqu'au lendémain midi
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ENTRAINEMENT

Il ne faut pa
exercicles

|
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continuer a braler des grai ous au long de la jou
“F_ Cet entrainement cardio doit &tre effectué en
alternance avec la musculation pour permettre aux muscles travaillés
' la veille de se reposer.
Possibilité de remplacer I'entrainement fractionné ci dessus par des
cours de: zumba, cardio boxing,biking et de temps en temps cours de
pilate/ yoga....

Ou tu peux faire a la maison du rameur, tapis de courses...



Avant les

Echauffez e
articulations : rotation de la té
de la hanche,

PENDA

Pendant les entraine
Respecter le

Pour permettre
plus facilement dans

Prendre une bon
Apreés une bonne




PROGRAMMBVENIHE
| PLAT A LA MAISON

Séance 1

Echelle intensité séance

1M 2384850

1B 2E3H4B58

Entre chaque série 45 secs a 1 min 30 de récupération



https://youtu.be/bQW4d52_cXY
https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/JZ2kzrrjA4U
https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/H7IvD4GhSoI
https://youtu.be/H7IvD4GhSoI
https://youtu.be/YfpCBHFxohE
https://youtu.be/bQW4d52_cXY

mSeance 2=
| Echelle intensité séance

1H 2384850

Entre chaque série 45 secs a 1 min 30 de récupération

ie + jumping jack + superman 20 Secs pour chaque
e exercices puis 30 secs de repos



https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/4FRemb9hFOY
https://youtu.be/MtCEQYcATKk
https://youtu.be/HFIniaRsjtE
https://youtu.be/R3HfZ8wuf6I
https://youtu.be/rwOFyfKgYUI
https://youtu.be/H7IvD4GhSoI
https://youtu.be/TAceyfVFilI

PROGRAM.

_PLAT A LA MY

Séance 3

Echelle intensité séance

1H2E384E50

Entre chaque série 45 secs a 1 min 30 de récupération

foafy e

Suat 25 réps +

= Lo

ps burees 15rép§ + kick back triceps 15r

e ]

¥y, s T =3 e - =
P ok i = 3 e dol 0 g
¥ . Teo e
( i " ;
gy A
. . e S s,

‘‘‘‘‘‘

30 réps + planche staique 20 secs
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Conseil : !

- niveau intermédiaire ou confirmé : rajouter bouteille d'eau ,halteres, élastique, swiss M
o

ball... !

- apres chaque séance = retour au calme avec de la respiration cela permet de se recentrer ‘
sur soi et d'appreécier les bénéfices de la séance.
-la respiration pour les exercices: inspirer sur la descente puis pendant I'effort j'expire tout

en serrant les abdos en gardant le pubis, périnée serré.
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https://youtu.be/H7IvD4GhSoI
https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/XDrfyncbAkA
https://youtu.be/TAceyfVFilI
https://youtu.be/B8XYaDI2Mt0
https://youtu.be/7apCnrEofAU
https://youtu.be/L932T5C7meo
https://youtu.be/bQW4d52_cXY
https://youtu.be/es0BM90Pa58
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TRANSFORMATION

VOTRE PROGRAMME VIP*.{.:

clique ici pour ton
bilan GRATUIT



http://tigerfit.fr/formulaire-bilan-femme

