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QUI SUIS-JE
Grâce à 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 être
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 même et aide à
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 connaître
pour  mieux agir.
 
De vous dépassez au quotidien et d'atteindre
votre objectif final pour être la meilleur
version de soi-même.
 
     
 



 
La première couche = le transverse 
Il se trouve sur toute la hauteur de l’abdomen. Pour le contracter et  le resserrer
il n'y a pas d'autres moyens que l'expiration.
 
Deuxième couche = les obliques : Il y en a deux. Le petit oblique et le milieu de
l’abdomen Ils sont
moteurs dans les mouvements de rotation et d’inclinaison.
 
Troisième couche (la plus superficielle) = les grand droits: la partie la plus visible
de nos abdominaux,  « les tablettes de chocolat »
…
Ils assurent un rôle de maintien du dos. Contrairement à ce que l’on pense, il faut
impérativement éviter de
raccourcir les grands droits lors de la réalisation d’exercices d’abdominaux !!!

LES ABDOMINAUX = 3 COUCHES

A QUOI SERVENT LES ABDOMINAUX ?
 

- A maintenir les viscères : ils luttent contre la pesanteur du à notre position
debout (bipédie).
 
- A respirer : à l’expiration, la contraction des abdominaux permet de refouler le
diaphragme vers le haut et ainsi pousser l’air vers la sortie.
 
- A faire circuler le sang : la mobilité abdominale aide au retour veineux.
 
- A masser le contenu abdominal : ce massage stimule les organes, active le transit
et la diurèse.
 
- A pousser : la pression des abdominaux permet aux organes devant se vider de se
comprimer (défécation, vomissement, accouchement).
 
- A maintenir le dos : les abdominaux jouent un rôle de gaine.
 
- A bouger : les abdominaux permettent les mouvements suivants (flexion du
buste, inclinaison, rotation, translation,   respiration).

 
 



80 % ALIMENTATATION
 

20 % EXERCICES
 

 les meilleures astuces pour perdre
du gras et prendre du muscle



1 qu’est-ce que je mange le matin ? 
 

La première chose à faire c’est prendre un grand verre d’alcool, non je
plaisante un grand verre d’eau,  un  thé ou tisane pour s'hydrater.  
Évite le café ou réduit au maximum pour protéger ton foie maximum 3  café
par jour
 
si vous avez pas le temps ou pas l'appétit:
Vous n’êtes pas dans l’obligation de manger le matin. veillez a apporter a
votre organisme tous les nutriments dont il a besoin au cours de la journée.  
 
1.Pour ceux qui ont l’habitude de prendre leur petit déjeuner ? 
Manger des aliments riches en protéine : œufs, cuisiné en omelette pour
une meilleure assimilation de la protéine.
 
2. Ensuite les oligoéléments comme les amandes, les noix…. 
 pour le bon fonctionnement de notre organisme.

PLAN ALIMENTAIRE



3.Pour le repas du soir ?
 

1. Un grand verre d’eau pour commencer
 
2. Une poêlée de légume de saison à volonté : prendre des légumes vert
de préférence avec tous types  d‘épices. 
 
 
3. De la protéine : viande blanche (volaille) de protéine dinde, sardine,
thon...
 
4. Attention à ne pas consommer des glucides sauf pour le jour 5 vous
pourrez manger le quart de votre assiette en : pâtes, riz ou
légumineuses (lentilles, pois chiche).
 
 
Choisir un jour dans la semaine  pour pratiquer un jeune intermittent : 
Ne plus manger à partir de 17 h jusqu'au lendemain midi 
buvant seulement de l'eau (plat ou gazeux) .
 
 

2. A midi ?
 

1. Un grand verre d’eau pour commencer, on ne s’hydrate jamais assez !
 
2. une  poêlée de légume de saison à volonté : prendre des légumes vert
de préférence mélanger ça avec tous types  d‘épices. Cela vous donnera
du gout dans votre repas. 
 
3. De la protéine  : viande blanche (volaille) de protéine dinde, sardine,
thon ( se limiter a une 1 fois par semaine  concernant la viande rouge)
 
4. Attention à ne pas manger de glucide  : pain, pâtes, riz et des
légumineux (lentilles, pois chiche).



 Les entraînements favorisent la dépense énergétique et la
construction musculaire.

 
 Il est INDISPENSABLE d’avoir une alimentation

équilibrée.
 

Il ne faut pas rêver car c’est avec le temps et bonne exécution des
exercices de base que vous serez UN TIGRE AFFÛTé DE MUSCLE. 

 En plus de vos trois séances hebdomadaires 
(détaillé à partir de la page  9), 

 
 Effectuez de manière hebdomadaire deux séances de cardio : COURSE

à haute intensité entre 15 minutes :
 

 - 5 minutes échauffement 
- 30 sec de course avec accélération, alterné avec 1 min de repos

(marche) pendant
10 min à 15 minutes.

 ou bien pour celles qui ont déjà l'habitude : 30 sec d'accélération  /
30sec de repos. 

 
 Cela vous permettra  de

continuer à brûler des graisse tous au long de la journée.
 Cet entrainement cardio doit être effectué en

alternance avec la musculation pour permettre aux muscles travaillés
la veille de se reposer. 

 
Possibilité de remplacer l’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 à la maison du rameur, tapis de courses…

ENTRAINEMENT 



 Manger
2 heures avant votre entraînement

 
 Boire 

1,5 à 2 litres Tous au long de la journée,
vous pouvez rajouter du citron 

 
Faire un échauffement 

 
Échauffez  entre 5 et 10 minutes vos

articulations : rotation de la tête, des épaules, des coudes, des poignées,
de la hanche, des genoux, de la cheville

 

PENDANT LA SÉANCE 
  

Pendant les entraînements munissez vous d'un chrono
Respecter les temps de récupération

 
 Boire 

Tous au long de la séance
 Après les entraînements 

 
Bien manger 

Pour permettre à vos muscles de récupérer
plus facilement dans les 30 minutes de votre séance

 
Prendre une bonne douche ou un bain chaud
Après une bonne séance rien de telle pour la

récupération musculaire

Avant les entraînements



B

Squat 20 réps  +      hip thrust 30 réps   + planche statique 20 sec

PROGRAMME VENTRE
PLAT À LA MAISON

CIRCUIT: ABDOS & CUISSES

Séance 1
Enchaînement de chaque ligne d’exercices 4 fois 

Hip thrust 30 réps   +   planche statique 20 secs    +  pédalo 20 secs

Entre chaque série 45 secs à 1 min 30 de récupération

 Fentes alternées 20 réps + planche statique 20 secs + squat  40 réps

A

C

Conseil : 
- niveau intermédiaire ou confirmé :  rajouter bouteille d'eau ,haltères , élastique
swiss ball...
- après chaque séance retour au calme avec de la respiration cela permet de se
recentre sur soi et d'apprécier les bénéfices de la séance. 
-la respiration pour les exercices: inspiré sur la descente et pendant l'effort j'expire
tout en serrant les abdos  en gardant le pubis, périnée serré.

Echelle intensité séance
1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

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


B

Biceps 30 réps  + kick back triceps 15 réps + mountain climb 20 secs

PROGRAMME VENTRE
PLAT À LA MAISON

CIRCUIT: ABDOS & BRAS & CUISSES

Séance 2
Enchaînement de chaque ligne d’exercices 4 fois 

Planche statique + jumping jack  + superman 20 Secs pour chaque
exercices puis 30 secs de repos

Entre chaque série 45 secs à 1 min 30 de récupération

Squat  20 réps + enroulement de bassin 20 réps + oiseaux  20 rép

A

C

Conseil : 
- niveau intermédiaire ou confirmé :  rajouter bouteille d'eau ,haltères ,
élastique swiss ball...
- après chaque séance retour au calme avec de la respiration cela permet de
se recentre sur soi et d'apprécier les bénéfices de la séance. 
-la respiration pour les exercices: inspiré sur la descente et pendant l'effort
j'expire tout en serrant les abdos  en gardant le pubis, périnée serré.

Echelle intensité séance
1 2 3 4 5

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


B

Rowing buste  25 réps + burpees 15 réps + kick back triceps 15 réps

PROGRAMME VENTRE
PLAT À LA MAISON

CIRCUIT: ABDOS & BRAS & CUISSES

Séance 3
Enchaînement de chaque ligne d’exercices 4 fois 

Squat 25 réps + planche statique 20 secs + pompe 20 réps

C

Conseil : 
- niveau intermédiaire ou confirmé :  rajouter bouteille d'eau ,haltères , élastique, swiss
ball...
- après chaque séance = retour au calme avec de la respiration cela permet de se recentrer
sur soi et d'apprécier les bénéfices de la séance. 
-la respiration pour les exercices: inspirer sur la descente puis pendant l'effort j'expire tout
en serrant les abdos  en gardant le pubis, périnée serré.

Entre chaque série 45 secs à 1 min 30 de récupération

Hip thrust 30 réps + planche statique 20 secs + squat et épaule 20 rép

A

Echelle intensité séance
1 2 3 4 5

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


MA 
TRANSFORMATION

VOTRE PROGRAMME VIP....

CA CONTINUE...

ES-TU PRÊT ? 

clique ici pour ton
bilan GRATUIT

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

