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UPPER SHAPE 01 est un entrainement de renforcement dédié au haut du corps ol chaque module
alterne charges lourdes, contrdle du tempo et variations dintensite pour maximiser les resultats sans
jamais saturer une seule zone musculaire. Le travail est complété par un “Game’ ludique et compétitif
pour booster lengagement et maximiser les sensations intenses sur le haut du corps, suivid'un focus
sur les abdominaux dynamigues, du gainage profond et d'une récupération active pour favoriser une

progression durable et éviter les tensions.

@ Echauffement 3o0s/1sson

Matériels : barre & poids libres Charges : débutant = 2,5 kg (légéres) expert = 5 kg (modérées) Feeling : Sensation de chauffe rapide surles épaules, les bras
et le dos, le rythme cardiaque monte doucement, les articulations se mobilisant,
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Introduction

Répéter le tour précédent

@ Pectoraux 45soN-15sOFF

Matériels : step, barre & poids libres Charges : débutant = 2 5 kg (léagiéres) expert = 7,5 4 10 kg (lourdes) Feeling : Ressenti de gonflement progressif dans les
pectoraux ; la fatigue musculaire arrive vite sur les séries lentes et contrlées.

15s

45s

1658

45s

158

Introduction

Repos

Répéter le tour précédent

m Dos 45sON-15s0FF

Matériels : barre & poids libres Charges : débutant = 2,5 kg (légéres) expert = 7.5 & 10 kg (lourdes) Feeling : Brilure musculaire dans le haut et le milieu du

dos, avec une sensation de contraction profonde et gainage du tronc pour stabiliser les charges
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Répéter le tour précédent

D 45 min (EDITION 01
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@ Biceps/ Triceps  4ssON-issOfF

Matériels : step, barre & poi

débutant = 2.5 kg (légéres) expert =5a7,5 kg (mo

brilure sur les pulses, sensation de congestion forte et de perte de force progressive:
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10x biceps curl + pulses biceps curl
Repos
10x extension triceps + pulses dips

Repos

Répéter le tour précédent

@ EanIes 20sON - 10s OFF

Matériels : barre & poids libres Charges : débutant = 25 kg (légéres) expert

instantanéde d'acidose musculaire, bras lourds, difficulté croissants a lever les charges proprament
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@ Game  90sON-30sOFF

Matériels : step, barre & poids ibres Charges : débutant = 2,5 kg (légéres) expert = 7.5 & 10 kg (lourdes) Feeling : Cardio qui explose, sensation de bras en

feu, perte de précision sur les mouvements, nécessité de gérer la fatigue et d'accrocher mentalement pour suivre

158

130s

10x

J0s

Introduction

Epaulé jeté (augmenter les répétitions)
Pompes

Repos

Répéter le tour 01 en repartant du nombre d'épaulé jeté du tour précédent.

rées) Feeling : Tension constante dans bes bras, pic de

5a75 (modérées) Feeling : Fatigue rapide sur les deltoides, montée
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@ Abdos dynamiques 2minoN 215  1bloc A

Matériels : tapis Charges : - Feeling : Brilure rapide dans toute la sangle abdominale, montée de la fatigue sur le bas-ventre, difficulté & maintenir le rythme,
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@ Gainage  30sON-i50FF 300 4blocs A

Matériels : tapis Charges - - Feeling : Sensation de verrouillage autour de la taille, difficulté & maintenir |a position stable sous I'effet de la fatigue et du
déséquiliore,
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Répéter le tour précedent Tour 2

@ Récupération 4minoN 415 1blocs A

Materiels : tapis Charges : - Feeling : Detente progressive du haut du corps, sensation agréable de relachement et de fierté aprés un effort musculaire
intense et complet.
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