
Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUATS TRX

PLANCHE

FENTES GAUCHE TRX

IMPULSION DES HANCHES

FENTES DROITE TRX

POMPES À GENOUX

SÉANCE : 1A

Dos droit, ne pas laisser les genoux 
dépasser le bout des pieds et gardez les 
talons au sol

Dos droit, absorder le nombril pour 
ne pas cambrer. En cas de gène ou de 
douleur, réaliser l ’exercice à genoux

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Positionner les pieds proches des 
fessiers et les écarter de la largeur de 
bassin

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Genoux au sol, dos droit, absorber le 
nombril. Maintenir les epaules basses 
durant tout l ’exercice

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

MOUNTAIN CLIMBER SIT-UP BRAS TENDUS CRUNCH OBLIQUE

Dos droit, absorber le nombril pour ne pas 
cambrer. En position pompes, marcher ou 
trottiner en avancant alternativement les 
genoux soit en marchant soit en trotinant

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol. Expirer en 
remontant

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUATS TRX

DIPS SUR CHAISE

MONTÉE SUR CHAISE  
TRX PIED GAUCHE

PLANCHE

MONTÉE SUR CHAISE  
TRX PIED DROIT

IMPULSION DES HANCHES

Dos droit, ne pas laisser les genoux 
dépasser le bout des pieds et gardez les 
talons au sol

Maintenir les coudes serrés et contrôler 
la descente en fléchissant les bras à 
angle droit

Dos droit, placer l ’ integralité du pied 
en appui sur la chaise et monter en 
expirant, puis contrôler la descente

Dos droit, absorder le nombril pour 
ne pas cambrer. En cas de gène ou de 
douleur, réaliser l ’exercice à genoux

Dos droit, placer l ’ integralité du pied 
en appui sur la chaise et monter en 
expirant, puis contrôler la descente

Positionner les pieds proches des 
fessiers et les écarter de la largeur de 
bassin

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

PLANCHE LATÉRALE GAUCHE PLANCHE LATÉRALE DROITE SIT-UP BRAS TENDUS

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l’exercice à genoux

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l ’exercice à genoux

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 1B

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

FENTES GAUCHE TRX

PLANCHE

FENTES DROITE TRX

IMPULSION DES HANCHES

CHAISE AU MUR

DIPS SUR CHAISE

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Dos droit, absorder le nombril pour 
ne pas cambrer. En cas de gène ou de 
douleur, réaliser l ’exercice à genoux

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Positionner les pieds proches des 
fessiers et les écarter de la largeur de 
bassin

Dos droit contre le mur, fléchir les 
jambes à angle droit

Maintenir les coudes serrés et contrôler 
la descente en fléchissant les bras à 
angle droit

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

POMPES À GENOUX PLANCHE LATÉRALE GAUCHE PLANCHE LATÉRALE DROITE

Genoux au sol, dos droit, absorber le 
nombril. Maintenir les epaules basses 
durant tout l’exercice

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l ’exercice à genoux

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l ’exercice à genoux

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 1C

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUATS TRX

PLANCHE

FENTES GAUCHE TRX

DIPS SUR CHAISE

FENTES DROITE TRX

IMPULSION DES HANCHES

Dos droit, ne pas laisser les genoux 
dépasser le bout des pieds et gardez les 
talons au sol

Dos droit, absorder le nombril pour 
ne pas cambrer. En cas de gène ou de 
douleur, réaliser l ’exercice à genoux

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Maintenir les coudes serrés et contrôler 
la descente en fléchissant les bras à 
angle droit

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Positionner les pieds proches des 
fessiers et les écarter de la largeur de 
bassin

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

PLANCHE LATÉRALE GAUCHE PLANCHE LATÉRALE DROITE PLANCHE TRX

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l’exercice à genoux

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l ’exercice à genoux

Pieds dans les sangles, Dos droit, 
absorder le nombril pour ne pas cambrer. 
En cas de gène, réaliser l ’exercice sans 
les sangles

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 2A

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUAT SUMO TRX

PLANCHE TRX

FENTES ALTERNÉES TRX

CRISS CROSS

SQUAT JUMP TRX

POMPES À GENOUX

Dos droit, ne pas laisser les genoux 
dépasser le bout des pieds et garder 
les talons au sol, pointes de pieds vers 
l ’exterieur

Pieds dans les sangles, Dos droit, 
absorder le nombril pour ne pas cambrer. 
En cas de gène, réaliser l ’exercice sans 
les sangles

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Absorber le nombril, décoller 
alternativement les pieds en maintenant 
les lombaires plaqués au sol

Dos droit, amortir les sauts sans laisser 
les genoux dépasser le bout des pieds

Genoux au sol, dos droit, absorber le 
nombril. Maintenir les epaules basses 
durant tout l ’exercice

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

ISHIOS TRX SIT-UP BRAS TENDUS CHAISE AU MUR

Bras le long du corps, activer les 
abdoninaux et soulever le bassin en 
rapprochant les talons des fessiers.

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol

Dos droit contre le mur, fléchir les 
jambes à angle droit

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 2B

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

MONTÉE SUR CHAISE 
ALTERNÉE TRX

ISHIOS TRX

CHAISE AU MUR

PLANCHE TRX

SQUAT JUMP TRX

MOUNTAIN CLIMBER

Dos droit, placer l ’ integralité du pied 
en appui sur la chaise et monter en 
expirant, puis contrôler la descente et 
changer de pied

Bras le long du corps, activer les 
abdoninaux et soulever le bassin en 
rapprochant les talons des fessiers.

Dos droit contre le mur, fléchir les 
jambes à angle droit

Pieds dans les sangles, Dos droit, 
absorder le nombril pour ne pas cambrer. 
En cas de gène, réaliser l ’exercice sans 
les sangles

Dos droit, amortir les sauts sans laisser 
les genoux dépasser le bout des pieds

Dos droit, absorber le nombril pour 
ne pas cambrer. En position pompes, 
marcher ou trottiner en avancant 
alternativement les genoux soit en 
marchant soit en trotinant

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

DIPS SUR CHAISE PLANCHE LATÉRALE GAUCHE PLANCHE LATÉRALE DROITE

Maintenir les coudes serrés et contrôler 
la descente en fléchissant les bras à angle 
droit

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l ’exercice à genoux

Dos droit, soulever le bassin et absorder 
le nombril, en cas de gène ou de douleur 
réaliser l ’exercice à genoux

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 2C

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUAT JUMP TRX

ROWING TRX

SINGLE LEG  
SQUAT GAUCHE TRX

POMPES À GENOUX

SINGLE LEG  
SQUAT DROITE TRX

MOUNTAIN CLIMBER

Dos droit, amortir les sauts sans laisser 
les genoux dépasser le bout des pieds

En suspension arriere, gainer le corps 
puis tirer les poignets en gardant les 
bras prêts du corps et les epaules basses

En appui sur le pied gauche. Garder le 
dos droit, fléchir sans que le talon ne se 
décolle et sans que le genou ne dépasse 
la pointe de pied puis remonter en 
expirant

Genoux au sol, dos droit, absorber le 
nombril. Maintenir les epaules basses 
durant tout l ’exercice

En appui sur le pied droit. Garder le 
dos droit, fléchir sans que le talon ne se 
décolle et sans que le genou ne dépasse 
la pointe de pied puis remonter en 
expirant

Dos droit, absorber le nombril pour 
ne pas cambrer. En position pompes, 
marcher ou trottiner en avancant 
alternativement les genoux soit en 
marchant soit en trotinant

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

SOULEVÉ DE BASSIN CRISS-CROSS PLANCHE LATÉRALE 
ALTERNÉE

Absorber le nombril, expirer en décollant 
le bassin grâce à la force des abdominaux. 
Ralentir et contrôler la descente en 
inspirant.

Absorber le nombril, décoller 
alternativement les pieds en maintenant 
les lombaires plaqués au sol.

Dos droit, soulever le bassin et absorber 
le nombril puis changer de côté. En cas 
de gène ou de douleur réaliser l ’exercice 
à genoux

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 3-5A

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUAT JUMP TRX

PUSH UP TRX

FENTES INVERSÉES  
GAUCHE TRX

ISHIOS TRX

FENTES INVERSÉES  
DROITE TRX

Y FLY TRX

Dos droit, amortir les sauts sans laisser 
les genoux dépasser le bout des pieds

Gainer le corps durant tout l ’exercice, 
absorber le nombril. Plier les bras à 90° 
pas plus et remonter. avancer les pieds 
pour diminuer la difficulté. En cas de 
douleur à l ’épaule arreter l ’exercice.

Dos au point d’attache, saisir les sangles 
en les faisant passer sous les aiselles. 
Départ pieds joints, réaliser une fente en 
garrdant le talon avant au sol

Bras le long du corps, activer les 
abdoninaux et soulever le bassin en 
rapprochant les talons des fessiers.

Dos au point d’attache, saisir les sangles 
en les faisant passer sous les aiselles. 
Départ pieds joints, réaliser une fente en 
garrdant le talon avant au sol

Gainer le corps durant tout l ’exercice. 
Démarrer mains au dessus de la tête avec 
une légère flexion de coude, abaisser 
les épaules et fixer les omoplates puis 
retenir la descente en gardant les 
épaules et les omoplates fixées.

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

SIT-UP BRAS TENDUS CHAISE RENVERSÉE CRUNCH OBLIQUE

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol

Absorber le nombril et maintenir les 
lombaires ancrés au sol. Garder les 
talons au dessus du bassin quitte à 
dévérouiller le genou

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol. Expirer en 
remontant

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 3-5B

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

MONTÉE SUR CHAISE 
ALTERNÉE TRX

ROWING LARGE TRX

PISTOL SQUAT GAUCHE TRX

BICEPS TRX

PISTOL SQUAT DROIT TRX

PULL OVER TRX

Dos droit, placer l ’ integralité du pied 
en appui sur la chaise et monter en 
expirant, puis contrôler la descente et 
changer de pied

Gainer le corps et fixer les omoplates 
durant tout l ’exercice. Maintenir les 
épaules abaissées durant le mouvement 
sans casser les poignets. Option : 
avancer pour plus de résistance.

Le dos droit durant tout l ’exercice, tenir 
fermement les sangles et flechir la jambe 
d’appui sans que le genou ne dépasse la 
pointe du pied, attention à l ’équilibre

Gainer le corps durant tout l ’exercice. 
Fixer les omoplates et abaisser les 
épauules. Garder les coudes hauts 
et rapprochés durant le mouvement, 
paumes de mains orientées vers le haut.

Le dos droit durant tout l ’exercice, tenir 
fermement les sangles et flechir la jambe 
d’appui sans que le genou ne dépasse la 
pointe du pied, attention à l ’équilibre

Gainer le corps durant tout l ’exercice, 
absorber le nombril et expirer en 
avançant. Attention à maintenir les 
allignements. le retour se fait en 
inspirant

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

PLANCHE TRX MOUNTAIN CLIMBER TRX CRUNCH OBLIQUE

Pieds dans les sangles, Dos droit, absorder 
le nombril pour ne pas cambrer. En cas de 
gène, réaliser l’exercice sans les sangles

Pieds dans les sangles, en position 
de planche dos droit. Amener 
alternativement les genoux 6 fois vers 
l ’avant puis reposer. Stopper en cas de 
douleur de dos ou de poignets

Absorber le nombril pour maintenir les 
lombaires plaqués au sol. Expirer en 
remontant

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 3-5C

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUAT ROW TRX

PUSH UP TRX

PATINER TRX

TRICEPS TRX

SIDE SQUAT TRX

PLANCHE TRX

Pieds ecartés largeur de bassin. Démarrer 
bras flechis avant de descendre bras 
tendus comme pour s’asseoir par terre 
puis recommencer

Gainer le corps durant tout l ’exercice, 
absorber le nombril. Plier les bras à 90° 
pas plus et remonter. avancer les pieds 
pour diminuer la difficulté. En cas de 
douleur à l ’épaule arreter l ’exercice.

Dos droit, amortir le pas latéral sans 
laisser le genou dépasser la pointe du 
pied, stabiliser avec le pied arriere puis 
recommencer de l ’autre coté. Option : 
avec impulsion

Mains ecartées largeur d’épaules, 
absorder le nombril, ne pas cambrer. 
Fléchir les avants bras en gardant les 
coudes sérrés puis recommencer

Dos droit, départ pieds joints, faire un 
pas de côté en plaçant les pieds largeur 
de bassin pour réaliser un squat puis 
recommencer de l ’autre coté

Pieds dans les sangles, Dos droit, 
absorder le nombril pour ne pas cambrer. 
En cas de gène, réaliser l ’exercice sans 
les sangles

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

ISHIOS TRX SIDE PLANK TRX G SIDE PLANK TRX D

Bras le long du corps, activer les 
abdoninaux et soulever le bassin en 
rapprochant les talons des fessiers.

Pieds dans les sangles, absorder le 
nombril pour rester en équilibre bassin 
décoller. En cas de gène, réaliser 
l ’exercice sans les sangles

Pieds dans les sangles, absorder le 
nombril pour rester en équilibre bassin 
décoller. En cas de gène, réaliser 
l ’exercice sans les sangles

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 6-8A

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUAT LATÉRAL TRX

ROWING TRX

ONE LEG LUNGE TRX

Y FLY TRX

ONE LEG LUNGE TRX

BICEPS TRX

Dos droit, réaliser un grand pas de coté, 
pointe de pied à 45°. La jambe exterieure 
flechie sans que le genou ne dépasse 
la pointe de pied, talon au sol et jambe 
interieure tendue. Puis revenir pieds 
joints et recommencer de l’autre coté

Gainer le corps et fixer les omoplates 
durant tout l ’exercice. Maintenir les 
épaules abaissées durant le mouvement 
sans casser les poignets. Option : 
avancer pour plus de résistance.

Dos au point d’attache et pied dans la 
sangle. Dos droit, prendre appui sur la 
sangle pour flechir la jambe d’appui sans 
que le genou ne dépasse la pointe du 
pied puis remonter

Gainer le corps durant tout l ’exercice. 
Démarrer mains au dessus de la tête avec 
une légère flexion de coude, abaisser 
les épaules et fixer les omoplates puis 
retenir la descente en gardant les 
épaules et les omoplates fixées.

Dos au point d’attache et pied dans la 
sangle. Dos droit, prendre appui sur la 
sangle pour flechir la jambe d’appui sans 
que le genou ne dépasse la pointe du 
pied puis remonter

Gainer le corps durant tout l ’exercice. 
Fixer les omoplates et abaisser les 
épauules. Garder les coudes hauts 
et rapprochés durant le mouvement, 
paumes de mains orientées vers le haut.

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

PLANCHE TRX MUNTAIN CLIMBER TRX CRUNCHES TRX

Pieds dans les sangles, Dos droit, absorder 
le nombril pour ne pas cambrer. En cas de 
gène, réaliser l’exercice sans les sangles

Pieds dans les sangles, en position 
de planche dos droit. Amener 
alternativement les genoux 6 fois vers 
l ’avant puis reposer. Stopper en cas de 
douleur de dos ou de poignets

Pieds dans les sangles, Dos droit, absorder 
le nombril pour ne pas cambrer. Décoller 
les deux genoux et les ramener vers les 
coudes puis reposer et recommencer. 
Option : sans poser les genoux.

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 6-8B

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

CHAISE TRX

SIDE BEND G TRX

ONE LEG SQUAT  
LATÉRAL TRX G

SIDE BEND D TRX

ONE LEG SQUAT 
 LATÉRAL TRX D

CORE ROTATION TRX

Dos droit, tenir les sangles et fléchir 
les jambes à angle droit (avec ou sans 
déplacement latéral)

De profil au point d’attache, pousser le 
bassin à l ’exterieur avant de le ramener 
en contractant le centre du corps

De profil au point d’attache, dos droit et 
pied dans la sangle. Orienter la pointe 
du pied d’appui à 45° puis flechir la 
jambe sans que le genou ne dépasse la 
pointe du pied

De profil au point d’attache, pousser le 
bassin à l ’exterieur avant de le ramener 
en contractant le centre du corps

De profil au point d’attache, dos droit et 
pied dans la sangle. Orienter la pointe 
du pied d’appui à 45° puis flechir la 
jambe sans que le genou ne dépasse la 
pointe du pied

Gainer le corps durant tout l ’exercice, 
pousser alternativement les sangles 
vers la droite puis vers la gauche en 
engageant le centre du corps

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

ADDUCTEUR TRX FESSIERS TRX ISHIOS TRX

Allongé dos au sol et placer les pieds dans 
les sangles jambes tendues et bras le long 
du corps. Soulever le bassin et serrer les 
pieds l’un contre l’autre avant de reposer 
puis recommencer.

Allongé dos au sol, placer les pieds 
dans les sangles jambes tendues et bras 
le long du corps. Soulever le bassin et 
écarter les pieds l ’un de l ’autre puis 
reposer et recommencer. Option sans 
reposer le bassin.

Bras le long du corps, activer les 
abdoninaux et soulever le bassin en 
rapprochant les talons des fessiers.

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 6-8C

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

SQUATS TRX

SQUAT JUMP TRX

ONE LEG LUNGE TRX

FENTES GAUCHE TRX

ONE LEG LUNGE TRX

FENTES DROITE TRX

Dos droit, ne pas laisser les genoux 
dépasser le bout des pieds et gardez les 
talons au sol

Dos droit, amortir les sauts sans laisser 
les genoux dépasser le bout des pieds

Dos au point d’attache et pied dans la 
sangle. Dos droit, prendre appui sur la 
sangle pour flechir la jambe d’appui sans 
que le genou ne dépasse la pointe du 
pied puis remonter

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Dos au point d’attache et pied dans la 
sangle. Dos droit, prendre appui sur la 
sangle pour flechir la jambe d’appui sans 
que le genou ne dépasse la pointe du 
pied puis remonter

Dos droit, dans la position finale vos 
jambes respectent un angle droit, le 
talon avant reste au sol

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

ISHIOS TRX ONE LEG SQUAT  
LATÉRAL TRX G

ONE LEG SQUAT  
LATÉRAL TRX D

Bras le long du corps, activer les 
abdoninaux et soulever le bassin en 
rapprochant les talons des fessiers.

De profil au point d’attache, dos droit et 
pied dans la sangle. Orienter la pointe 
du pied d’appui à 45° puis flechir la 
jambe sans que le genou ne dépasse la 
pointe du pied

De profil au point d’attache, dos droit et 
pied dans la sangle. Orienter la pointe du 
pied d’appui à 45° puis flechir la jambe 
sans que le genou ne dépasse la pointe 
du pied

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 9-12A

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

ROWING TRX

Y FLY TRX

PUSH UP TRX

DEVELOPPÉ TRX

TRICEPS TRX

BICEPS TRX

Gainer le corps et fixer les omoplates 
durant tout l’exercice. Maintenir les 
épaules abaissées durant le mouvement 
sans casser les poignets. Option : avancer 
pour plus de résistance.

Gainer le corps durant tout l ’exercice. 
Démarrer mains au dessus de la tête avec 
une légère flexion de coude, abaisser 
les épaules et fixer les omoplates puis 
retenir la descente en gardant les 
épaules et les omoplates fixées.

Gainer le corps durant tout l ’exercice, 
absorber le nombril. Plier les bras à 90° 
pas plus et remonter. avancer les pieds 
pour diminuer la difficulté. En cas de 
douleur à l ’épaule arreter l ’exercice.

Gainer le corps durant tout l ’exercice 
en absorbant le nombril. Bras tendus, 
inspirer, contrôler la descente en ouvrant 
les bras puis revenir en expirant.

Mains ecartées largeur d’épaules, 
absorder le nombril, ne pas cambrer. 
Fléchir les avants bras en gardant les 
coudes sérrés puis recommencer

Gainer le corps durant tout l ’exercice. 
Fixer les omoplates et abaisser les 
épauules. Garder les coudes hauts 
et rapprochés durant le mouvement, 
paumes de mains orientées vers le haut.

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

SWIMMER PULL TRX PULL UP TRX DIPS TRX

Gainer tout le corps durant tout l’exercice, 
commencer bras le long du corps. Placer 
un pied en retrait et se deséquilibrer 
en arriere avant de revenir en position 
innitiale en gardant les bras tendus

Assis au sol, saisir les poignets pour 
monter et passer le menton au dessus 
et recommencer. Option : S’aider plus ou 
moins des jambes

Saisir les poignets, bras le long du corps 
et sangles en tension. Flechir les jambes 
comme lors d’un squat en retenant la 
descente à l’aide des bras et remonter à la 
force des triceps

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 9-12B

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/


Pour des séances +eff icaces  e t  +mot ivantes

e t  réal isez vo tre  séance en vidéo avec moi  !
C l i q u e z  i c i  

EXERCICE #1

EXERCICE #4

EXERCICE #7

EXERCICE #2

EXERCICE #5

EXERCICE #8

EXERCICE #3

EXERCICE #6

EXERCICE #9

PLANCHE TRX

SIDE BEND G TRX

CRUNCHES TRX

SIDE BEND D TRX

MUNTAIN CLIMBER TRX

CORE ROTATION TRX

Pieds dans les sangles, Dos droit, 
absorder le nombril pour ne pas cambrer. 
En cas de gène, réaliser l’exercice sans 
les sangles

De profil au point d’attache, pousser le 
bassin à l ’exterieur avant de le ramener 
en contractant le centre du corps

Pieds dans les sangles, Dos droit, absorder 
le nombril pour ne pas cambrer. Décoller 
les deux genoux et les ramener vers les 
coudes puis reposer et recommencer. 
Option : sans poser les genoux.

De profil au point d’attache, pousser le 
bassin à l ’exterieur avant de le ramener 
en contractant le centre du corps

Pieds dans les sangles, en position 
de planche dos droit. Amener 
alternativement les genoux 6 fois vers 
l ’avant puis reposer. Stopper en cas de 
douleur de dos ou de poignets

Gainer le corps durant tout l ’exercice, 
pousser alternativement les sangles 
vers la droite puis vers la gauche en 
engageant le centre du corps

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : 

Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

Nb de séries : Nb de séries : 

3

3

3

3

3

3

P r o g r a m m e
F i n e  e t  T o n i c

SIDE PLANK TRX G SIDE PLANK TRX D CRUNCHES OBLIQUE TRX

Pieds dans les sangles, absorder le nombril 
pour rester en équilibre bassin décoller. 
En cas de gène, réaliser l’exercice sans les 
sangles

Pieds dans les sangles, absorder le 
nombril pour rester en équilibre bassin 
décoller. En cas de gène, réaliser 
l ’exercice sans les sangles

Pieds dans les sangles, Dos droit, absorder le 
nombril pour ne pas cambrer. Décoller les deux 
genoux et les ramener vers un coude puis vers 
l’autre, reposer et recommencer. Option : sans 
poser les genoux. d’un coude puis de l’autre 
grâce à un mouvement de rotation

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Temps Reps Récup
30 s 20 s
30 s 20 s

Nb de séries : Nb de séries : Nb de séries : 2 2 2

SÉANCE : 9-12C

P r o g r a m m e  F i n e  e t  T o n i c

https://www.yes-coach.fr/programme-fine-tonic/

