
HORAIRE ENTRAÎNEMENT
LUNDI MARDI MERCREDI VENDREDI SAMEDI DIMANCHEJEUDI

/coachvro

ENTRAÎNEMENT 
CARDIO VRO 1

+ V8 ABS  

SEMAINE
2 L EAU 

1  2  3  4

FESSIERS ET
JAMBES VRO 1

+ V8 ABS  

ENTRAÎNEMENT 
HAUT DU CORPS

+ V8 ABS  

FESSIERS ET
JAMBES VRO 2

+ V8 ABS  

REPOS ET
PRÉPARATION
REPAS DE LA 

SEMAINE

ENTRAÎNEMENT 
CORPS COMPLET VRO

+ V8 ABS  

ENTRAÎNEMENT 
CARDIO VRO 2

+ V8 ABS  

SEMAINE
2 L EAU 

1  2  3  4
SEMAINE
2 L EAU 

1  2  3  4
SEMAINE
2 L EAU 

1  2  3  4
SEMAINE
2 L EAU 

1  2  3  4
SEMAINE
2 L EAU 

1  2  3  4


