
MY BBG 12 WEEKS PLAN

« Si tu ne fais qu’½ efforts, attends-toi à ½ résultat. C’est le seul sport que tu vas faire de la journée, alors fais le vraiment et fais tout pour ne rien regretter. »

• BBG PLANNING DES 12 SEMAINES :
	
	WEEK 1 - 4
	WEEK 5 - 8
	WEEK 9 – 12

	Résistance
	2 à 3 sessions
	2 à 3 sessions
	3 à 4 sessions

	LISS
	2 à 3 sessions
	4 à 5 sessions
	2 à 3 sessions

	HIIT
	0 session
	0 session
	1 à 2 sessions

	Réhabilitation
	1 session
	1 session
	1 à 2 sessions

	Repos
	1 jour
	1 jour
	1 jour

	Flexibilité 
	4 jours
	4 jours
	4 jours



• BBG PLANNING SEMAINE 1 A 4 :
		
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Résistance
	
	
	
	
	
	
	

	[bookmark: _GoBack]LISS
	
	
	
	
		
	
	

	HIIT
	
	
	
	
	
	
	

	Stretch
	
	
	
	
	
	
	

	Repos
	
	
	
	
	
	
	

	Flexibilité
	
	
	
	
	
	
	



• BBG PLANNING SEMAINE 5 A 8 :
		
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Résistance
	
	
	
	
	
	
	

	LISS
	
	
	
	
	
	
	

	HIIT
	
	
	
	
	
	
	

	Stretch
	
	
	
	
	
	
	

	Repos
	
	
	
	
	
	
	

	Flexibilité
	
	
	
	
	
	
	



• BBG PLANNING SEMAINE 9 A 12 :
		
	LUNDI
	MARDI
	MERCREDI
	JEUDI
	VENDREDI
	SAMEDI
	DIMANCHE

	Résistance
	
	
	
	
	
	
	

	LISS
	
	
	
	
		
	
	

	HIIT
	
	
	
	
	
	
	

	Stretch
	
	
	
	
	
	
	

	Repos
	
	
	
	
	
	
	

	Flexibilité
	
	
	
	
	
	
	




• BBG PLANNING, LES RECOMMANDATIONS :
· Ne pas faire de la résistance et du HIIT le même jour.
· Ne pas faire du LISS et de la résistance à la suite. 
· Faire le LISS et la résistance en variant matin / soir.
· Ne pas faire plus de 2 sessions de résistance par jour (60-70 minutes).
· Ne pas faire plus de 2 sessions de cardio par jour (60-70 minutes).
· La réhabilitation peut être faite après LISS, HIIT ou résistance.
· Ne pas supprimer les photos.

• TRACKER LES EVOLUTIONS :
· Prendre une photo « avant » en priorité.
· Prendre une photo à chaque nouvelle semaine du BBG.
· Prendre la photo devant le miroir de la chambre.
· Prendre la photo chaque lundi, à 6h15, en sous-vêtements.
· Prendre la photo du corps entier, tête comprise.
· Prendre une photo de devant, derrière, côté.
· Prendre la photo les pieds collés, bras le long du corps, pose naturel.
· Faire une pesée tous les lundis, à 6h15, en sous-vêtements, après toilettes.

• INFORMATIONS « RESISTANCE » :
· Les circuits doivent être faits en niveau « high ».
· Le programme consiste à faire 7 minutes par circuit avec 4 exercices dedans. Les circuits doivent être répétés deux fois, ce qui fait 7 x 4 = 28 minutes d’exercices dans la journée.
· Une pause de 30 à 90 secondes peut-être prise entre les circuits.
· Boire de l’eau entre les circuits peut être fait, mais pas trop pour éviter d’être malade.
· Il faut être muni des équipements demandés avant de faire les circuits (préparer veille).
· Les exercices doivent être lus et compris avec tout commencement.
· Utiliser un chronomètre pour calculer le temps.
· Il faut être échauffé avant de commencer la résistance (5 minutes).

• INFORMATIONS « LISS » :
· LISS correspond à du cardio plus long.
· A savoir que 35-45 minutes de marche est égale à une session de LISS.
· Le LISS peut être pratiqué sous forme de vélo elliptique ou autre vélo, de course, de rameur, de step, de marche.

• INFORMATIONS « HIIT » :
· HIIT correspond à du cardio en haute intensité.

• INFORMATIONS « REHABILITATION » :
· La réhabilitation est une manière de se relaxer et détendre les muscles. 
· Il permet d’être plus flexible, et de mieux voir les résultats.
· A savoir que les figures de chaque session doivent être tenues 30 secondes.

• INFORMATIONS « FEXIBILITEE » :

· A suivre à chaque session : 9 steps to do the split – Blogilates.
· Tenir 30 secondes pour chaque pose de la vidéo.
· Faire le grand écart par la suite « droit » (version jambe droite/jambe gauche).
· Pour continuer : exercice jambes contre le mur et ouvrir en grand écart facial.
· Tenir 5 minutes pour chaque session.
· Faire le grand écart facial par la suite.
· Pour terminer : How to do the headstand – Blogilates.

