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Informations importantes
Je  te  remerc ie  de  m 'avo i r  fa i t  conf iance  et

de  recevo i r  ton  programme Natty  F i tness .  

 

Je  su i s  sur  que  ce  programme t 'apporteras

tous  l es  résu l tats  que  tu  souha i tes  : )

https : / /nattyf i tness . f r  

D ISCLAIMER

Ce programme d ’entra înement  a  été  écr i t  à  part i r  de  mes  propres  conna issances .

Ces  conse i l s  ne  sont  pas  formu lés  pour  répondre  à  des  prob lèmes  de  santé  de

que lque  nature  que  ce  so i t .  S i  vous  rencontrez  des  dou leurs  ou  autres  prob lèmes ,

vous  devez  consu l ter  un  médec in .  

Les  in format ions  fourn ies  dans  ce  l i v re  v i sent  à  donner  des  recommandat ions

généra les  pour  êt re  p lus  ton ique  et  exercer  du  m ieux  poss ib le  des  exerc i ces

phys iques .  Ces  in format ions  ne  sont  pas  des  conse i l s  méd icaux ,  e t  ne  do ivent  pas

être  ut i l i sées  pour  d iagnost iquer ,  t ra i ter ,  so igner  ou  préven i r  un  prob lème de  santé

que l  qu ’i l  so i t .   

Cet  ouvrage  ne  do i t  pas  remp lacer  un  conse i l  en  santé ,  un  d iagnost i c  ou  un

tra i tement  donné  par  un  profess ionne l  qua l i f i é .  

ME CONTACTER

S i  tu  souha i tes  me contacter  pour  avo i r  p lus  de  préc i s ions  sur  l e

programme,  un  exerc i ce  ou  s imp lement  me donner  ton  ressent i  tu

peux  le  fa i re :

PAR MAIL :

PAR SKYPE :

contact@nattyf i tness . f r

contact@nattyf i tness . f r

PARTAGER TES RÉSULTATS

C 'est  tou jours  un  p la i s i r  pour  mo i  de  vo i r  l ' évo lut ion  de  mes  é lèves .  

Pour  ce la  tu  peux  me partager  tes  photos  avants/après  par  ema i l .  

Tu  peux  auss i  me  tagger  sur  tes  photos  instagram :

@gu i l l aume .nattyf i tness  ou  ut i l i ser  l e  #NATTYFITNESS



Conseils Divers
AVANT L 'ENTRAINEMENT

Manger  avant  l ' ent ra înement  n 'est  pas  bon  pour  l ' o rgan isme .  I l  ne
peut  pas  d igérer  et  fa i re  un  ef fort  i n tense .  I l  vaut  m ieux  at tendre
entre  1  et  2  heures  après  l e  dern ier  repas  pour  s 'entra iner .  
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NE  PAS MANGER

BOIRE SUFF ISAMENT D 'EAU

Pour  exp lo i ter  au  m ieux  son  corps  pendant  l ' ent ra inement  i l  faut
que  ce lu i -c i  ne  so i t  pas  déshydraté .  Pour  çà  bo i re  un  grand  verre
d 'eau  avant  l ' ent ra inement  et  avo i r  tou jours  une  boute i l l e  d 'eau  à
prox im i té  pour  bo i re  entre  l es  exerc i ces .    

ECHAUFFE TOI
Les  séances  d 'échauffements  font  part i s  du  programme !  I l  est
important  de  respecter  cette  phase  d 'échauffement  pour  l im i ter  l e
r i sque  de  b lessures  et  préparer  au  m ieux  ton  corps  à  l ' e f fort  !

PENDANT L 'ENTRAINEMENT

DONNE LE  MEILLEUR DE TOI  MÊME

Les  séances  sont  fa i tes  pour  donner  l es  me i l l eurs  exerc i ces  et  l es
me i l l eurs  méthodes  d 'entra inement  en  fonct ion  de  tes  ob ject i f s .
Cependant ,  ce  n 'est  qu 'en  te  dépassant  et  en  repoussant  tes  l im i tes
que  tu  at te indras  rap idement  des  résu l tats  !  Donne  to i  à  300%
pendant  l es  séances  !

UTL ISE  UN MINUTEUR
Les  temps  de  repos  et  de  récupérat ions  sont  importants  dans  l es
programmes .  Ut i l i se  donc  un  m inuteur  pour  êt re  sur  de  l es
respecter .



Légende du programme 
SERIE  
Une sér ie  est  un  ensemb le  de  répét i t ions  sans  repos  pour  un  
exerc i ce  de  muscu lat ion .  Une  sér ie  est  fa i te  de  p lus ieurs  
répét i t ions .  

https : / /nattyf i tness . f r  

RÉPÉTIT ION 
Une répét i t ion  pour  un  exerc i ce  de  muscu lat ion  correspond  à  un  
mouvement  comp let ,  une  f lex ion  (phase  act i ve)  et  une  extens ion  
(phase  négat ive) .  

RÉCUPÉRATION 
Le temps de récupération en musculation correspond au temps de repos entre 
deux séries. Ce temps permet de récupérer de l'énergie pour la prochaine série. 

C IRCUIT  TRAIN ING 
Le c i rcu i t  t ra in ing  cons i s te  à  réa l i ser  p lus ieurs  exerc i ces  
l es  uns  après  l es  autres ,  avec  t rès  peu  de  temps  de  
récupérat ion  (vo i re  aucun) .  Une  fo i s  l a  tota l i té  des  
mouvements  ef fectués ,  on  ef fectue  une  récupérat ion  pu i s  
l ’encha înement  est  repr i s  depu is  l e  début .

SUPERSET 
Le superset consiste à enchaîner deux séries d'exercices (de 
muscles antagonistes) sans temps de repos. Une fois les deux 
mouvements réalisés, le temps de repos est effectué. 

B ISET 
Le biset consiste à enchaîner deux séries d'exercices (du même 
muscle) sans temps de repos. Une fois les deux mouvements 
réalisés, le temps de repos est effectué.



Légende du programme 
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DROP SET 
Le drop  set  cons i s te  à  ef fectuer  une  sér ie  d 'un  exerc i ce  
j usqu ’à  l ' échec  pu i s  d 'encha îner  tout  de  su i te  l e  même 
exerc i ce  avec  une  charge  mo ins  lourde ,  encore  une  fo i s  
j usqu ’à  l ' échec .  

TR ISET 
Le triset consiste à enchaîner trois séries d'exercices (du même 
muscle) sans temps de repos. Une fois les trois mouvements réalisés, 
le temps de repos est effectué.

ECHAUFFEMENT 
L’échauffement  a  pour  rô le  de  préparer  notre  corps  à  l ’e f fort .  I l  
s ’ag i t  d ’une  t rans i t ion  entre  l ’é tat  de  repos  et  l ’e f fort  “ in tense” .  
I l  cons i s te  à  échauffer  tous  l es  musc les  et  a r t i cu la t ions  m is  à  
contr ibut ion  durant  votre  entra înement .



Jour 

Échauffement :  Fa i re  des  sér ies  de  3  à  5  pompes  (  10  fo i s )  avec  45

secondes  de  repos  entre  l es  sér ies .  Fa i re  30  secondes  de  montée  de

genoux  et  1  m inute  de  récupérat ion  (  répéter  3  fo i s ) .  

Travai l  de l 'ensemble du corps sans matériel 

I n fos :   

Ef fectuez  l e  max  de  répét i t ion  pendant  30  secondes  de  chacun  des

exerc i ces .  Fa i re  en  sorte  de  tou jours  garder  une  exécut ion

correcte .  

Ne  pas  prendre  de  repos  entre  l es  exerc i ces  (  ou  l e  m iminum

poss ib le ) .  

A  l a  f in  des  6  exerc i ces ,  p rendre  60  à  90  secondes  de  repos  (se lon

fat igue) .  

Répétez  l e  c i rcu i t  3  à  5  fo i s  ( se lon  l a  fat igue) .

Objectif 

Un jour sur deux

Pompes 2 
Répétitons:max 30' 

Squat 3 
Répétitons:max 30' 

Crunch bras tendus6
Répétitons:max 30' 

 Récupération: 60 à 90 secondes 

 Circuit:  3 à 5 fois  

Jumping jack  1 
Répétitons:max 30' 

Crunch rameur5
Répétitons:max 30' 

Mountain Cl imber4
Répétitons:max 30' 



Jumping Jacks 
MUSCLES C IBLES :  
Le jumping jacks est un exercice qui sollicite la quasi totalité des muscles de 

votre corps; aussi bien les jambes que les bras ou le dos.

EXÉCUTION DE L 'EXERCICE :  
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Commencez par vous placer debout les bras le 

long du corps, le corps droit, vous avez les pieds 

serrés ( mais pas collés ) 

A partir de la position de départ, vous allez 

lever les bras sur les côtés tout en écartant les 

jambes.

Vous allez donc vous retrouver avec les deux 

bras (mains jointes) au dessus de la tête. 

Les jambes sont alors écartées légèrement plus 

que la largeur des épaules. 

Pour effectuer une répétition complète, il ne 

vous reste plus qu’a revenir dans la position de 

départ en effectuant le même mouvement ( 

dans l’autre sens cette fois). 

Pour  réa l i ser  un  j ump ing  j ack  comp let ,  vous  devez  encha îner  ces  4

étapes  rap idement .



Les Pompes
MUSCLES C IBLES :  

Les  pompes  sont  l ’un  des  me i l l eurs  exerc i ces  de  muscu lat ion  

nature l l e  déve lopper  votre  buste ,  l e  rendre  p lus  pu i ssant  et  par  l a  

même occas ion  ton i f i e r /augmenter  l e  vo lume de  vos  bras .

EXÉCUTION DE L 'EXERCICE :  

Commencez  par  vous  p lacer  sur  l e  so l  (de  face) ,  l es  ma ins  écartées  

de  l a  l a rgeur  de  vos  épau les  (en  appu i  sur  l es  paumes) ,  l es  bras  sont  

tendus  et  l es  j ambes  sont  tendues  et  l égèrement  écartées  (une  

qu inza ine  de  cent imètre) .  

Vér i f i ez  à  b ien  garder  l ’a l i gnement  du  t ronc ,  des  j ambes  et  de  l a  

tête  pour  ne  pas  «  c reuser  »  l e  dos .  

A  part i r  de  cette  pos i t ion ,  f l éch i ssez  l es  bras  pour  amener  votre  

buste  près  du  so l  (  sans  pour  autant  l e  toucher ) .  I nsp i rez  pendant  

cette  phase  de  descente .  

Ve i l l ez  à  b ien  contrô ler  votre  mouvement  et  à  ga iner  vos  

abdominaux  pour  garder  une  bonne  pos i t ion  et  év i tez  a ins i  de  

c reuser  votre  dos .

Revenez  a lors  en  pos i t ion  in i ta le  en  poussant  à  l ' a ide  vos  bras  et  

vos  pectoraux .  A  l a  f in  de  votre  mouvement  contracter  

vo lonta i rement  l es  pectoraux  ( imag inez-vous  l es  ser rer  entre-eux)  

et  exp i rez  tota lement .  
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SQUAT 
MUSCLES C IBLES :  
Le squat est un exercice qui sollicite et développe l’ensemble du corps mais vise 

principalement les muscles des cuisses et les fessiers.  Cet exercice est un 

exercice de base pour construire de la masse musculaire 

EXÉCUTION DE L 'EXERCICE :  
Commencez  par  vous  p lacer  debout .  Les  genoux  ne  sont  pas  

verrou i l l és  ( l égèrement  f l éch i s ) .  l égèrement  p lus  écartés  que  l a  

l a rgeur  des  épau les  et  p lacés  dans  l ’axe  des  genoux .  La  po inte  des  

p ieds  est  d i r igé  l égèrement  vers  l ’extér ieur .  

A  part i r  de  cette  pos i t ion  f l éch i ssez   l es  genoux  et  poussez   l es  

fesses  en  ar r iè re  avec  l e  buste  dro i t  ( comme pour  s 'asseo i r  sur  une  

cha i se) .  Descendre  j usqu 'à  ce  que  vos  cu i sses  at te ignent  

QUASIMENT la  para l l è le  au  so l .  Les  ta lons  ne  se  déco l l ent  pas  du  

so l .  

Une  fo i s  dans  cette  pos i t ion ,  poussez  à  l ' a ide  de  vos  j ambes  sur  vos  

ta lons  pour  remonter  à  l a  pos i t ion  in i t i a le  en  contrô lant  tou jours  l e  

mouvement .  Ne  pas  remonter  t rop  v i te  (  l a  monter  do i t  s 'e f fectuer  

en  1  seconde  min imum) .  

Votre  corps  descend  et  remonte  vert i ca lement ,  sans  ar rêt  en  

pos i t ion  haute  et  sans  rebond  en  pos i t ion  basse .  Gardez   l ' équ i l i b re  

durant  tout  l e  mouvement .  
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Mountain Climber 
MUSCLES C IBLES :  

Le  mounta in  c l imber  est  un  exerc i ce  qu i  permet  de  t rava i l l e r  de  

façon  dynamique  les  membres  in fér ieurs  de  votre  corps  ma is  auss i  

l a  sang le  abdomina le  et  l es  membres  supér ieurs  de  votre  corps .

EXÉCUTION DE L 'EXERCICE :  

Commencez  par  vous  mettre  dans  l a  pos i t ion  pompe (bras  tendus  

ma is  coudes  pas  verrou i l l és ,  j ambes  tendues  et  po intes  vers  l e  so l ) .  

A  part i r  de  cette  pos i t ion ,  assurez-vous  d 'avo i r  l e  dos  parfa i tement  

dro i t  et  que  tout  votre  corps  so i t  a l i gné  ( tête ,  dos ,  fesses ,  j ambes) .  

Ma intenant ,  en  p l i ant  votre  j ambe dro i te ,  amenez  votre  genou  dro i t  

prêt  de  votre  coude  dro i t  sous  votre  po i t r ine  sans  toucher  votre  

p ied  au  so l  ;  

En  un  mouvement  exp los i f ,  i nversez  l a  pos i t ion  avec  l a  j ambe gauche  

(votre  j ambe dro i te  est  a lors  tendue  et  votre  j ambe gauche  p l i ée ) .  

Attent ion :  Ve i l l ez  à  garder  l ' a l i gnement  et  l e  dos  b ien  dro i t  durant  

tout  l e  mouvement .  
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Les Crunchs
MUSCLES C IBLES :  

Le  crunch  rameur  est  un  exerc i ce  qu i  permet  de  t rava i l l e r  

pr inc ipa lement  l e  grand  dro i t  de  l ' abdomen .

EXÉCUTION DE L 'EXERCICE :  

Commencez  par  vous  asseo i r  sur  l e  so l ,  l es  j ambes  tendues  et  

co l l ées  (p ieds  c ro i sés  ou  non) .  Le  buste  do i t  êt re  re levé  (votre  dos  

ne  do i t  pas  toucher  l e  so l ) .  P lacez  vos  ma ins  l e  l ong  de  vos  j ambes .  

A  part i r  de  cette  pos i t ion  ga inez  vos  abdominaux .  

Re levez  a lors  l e  buste  et  l a  part ie  supér ieure  des  abdominaux  vers  

l ' avant ,  en  ar rond issant  l e  dos .  En  même temps ,  ramenez  vos  

genoux  contre  votre  buste  et  exp i rez   l ' a i r  pour  augmenter  l a  

contract ion  dans  vos  abdominaux .  

Revenez  a lors  en  pos i t ion  in i t i a le  en  contrô lant  l e  mouvement  à  

l ' a ide  de  vos  abdominaux  et  i nsp i rez  pendant  cette  phase  du  

mouvement .  

https : / /nattyf i tness . f r  

rameur 



Relevé de buste 
MUSCLES C IBLES :  

Le  re levé  de  buste  est  l ' exerc i ce  l e  p lus  connu  pour  se  fa i re  des  

abdominaux  en  béton .  I l  c ib le  l a  part ie  supér ieure  du  grand  dro i t .  

Cependant  dans  sa  vers ion  in i t i a le ,  i l  p résente  un  r i sque  pour  votre  

dos .  Dans  cette  vers ion ,  l e  dos  n 'est  j ama is  "à  p la t "  et  ce la  permet  

d 'év i ter  l es  tens ions  t rop  importantes  sur  l es  l omba i res .  

EXÉCUTION DE L 'EXERCICE :  

Asseyez-vous  au  so l ,  l es  genoux  f léch i s ,  l es  p ieds  à  p la t ,  l e  buste

légèrement  re levé ,  l es  ma ins  tendues  en  avant .  

Re levez  l e  buste  et  l a  part ie  supér ieure  des  abdominaux  vers

l ' avant ,  en  ar rond issant  l e  dos .  

S i  nécessa i re ,  fa i tes-vous  a ider  (que lqu ’un  vous  b loque  l es  p ieds)

pour  exécuter  ce  mouvement ,  a f in  de  conserver  l es  p ieds  au  so l .  

Fa i tes  at tent ion  de  b ien  forcer  avec  vos  abdominaux  et  de  ne  pas

"t r i cher"  pour  réuss i r  l e  mouvement  avec  vos  j ambes .  

Vér i f i ez  éga lement  de  ne  pas  cambrer  l e  dos .  
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bras tendus 



Carnet de suivi 

M1 

DATE POIDS COMMENTAIRE 

M2 

M3 

Voici votre carnet de suivi. Celui-ci vous permettra de mesurer votre progression. 

Pour cela, pesez-vous chaque lundi matin après votre réveil et à jeun. 

Remplissez ensuite le carnet avec les différentes informations (dates/poids/commentaire). 

Nota: Vous pouvez utiliser la case commentaire pour noter vos impressions, vos difficultés dans la 

semaine, vos motivations, etc. Bref tous ce que vous jugerez utile ;). 


