Votre Bootcamp de Transformation de 30 Jours : Progression Hebdomadaire

Semaine 1 : Fondation & Discipline

C’est votre initiation au bootcamp. Concentrez-vous sur la maitrise des mouvements,
'amélioration de I'endurance et I'établissement d’'une routine solide. Apprenez les
techniques de préparation des repas pour optimiser votre nutrition et suivez un régime
pauvre en glucides et riche en protéines. Commencez le jeline intermittent et adoptez
une légere restriction calorique tout en maintenant une bonne hydratation et un bon
équilibre en électrolytes. Votre corps s’adapte—faites-lui confiance!

Semaine 2 : Intensité & Conditionnement

On passe a la vitesse supérieure. Les séances de HIIT s’allongent, I'entrainement en
résistance devient plus exigeant, et votre endurance s’améliore. Augmentez le nombre
de répétitions et de séries, et sortez de votre zone de confort. A ce stade, la
préparation des repas devient une habitude, et vous commencez a suivre vos
macronutriments pour optimiser votre nutrition et maximiser la perte de graisse.
Attendez-vous a des courbatures, mais surtout attendez-vous a des résultats.

Semaine 3 : Accélération du Métabolisme & Brillage de Graisse

Votre corps est désormais en mode brllage de graisse. Cette semaine, nous allons
intensifier les entrainements, augmenter les répétitions et affiner la nutrition pour
stimuler encore plus votre métabolisme. Vos séances combinent des exercices
explosifs en HIIT avec un entrainement en résistance stratégique pour sculpter votre
silhouette. Le suivi des macronutriments devient essentiel pour maximiser I'efficacité
de votre alimentation. Chaque effort vous rapproche de votre objectif. Restez
concentré, chaque détail compte !

Semaine 4 : Performance Maximale & Derniere Ligne Droite

Vous avez construit 'endurance, la force et la discipline—maintenant, il est temps de
dépasser vos limites. Cette derniére semaine est axée sur l'optimisation de la
combustion des graisses, 'augmentation de lintensité et la finalisation de votre
transformation. Les séances atteignent un niveau avancé, nécessitant un engagement
total. La nutrition est parfaitement ajustée pour révéler votre physique affité. Vous
avez commence en tant que débutant, vous terminez en guerrier. Donnez tout ce que
vous avez !

Ce n’est pas juste un entrainement, c’est une transformation. Vous ne perdez
pas seulement du gras, vous construisez un nouveau corps, un nouvel état
d’esprit et un nouveau standard pour vous-méme. Restez concentré,faites
confiance au processus, et donnez le meilleur de vous-méme. Natty and
Shredded—on y va!



