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CIRCUIT CARDIO

FORMAT :

Séquences de travail de 20 secondes avant de passer a l'atelier suivant — 10 secondes de
récupération entre les ateliers.

A la fin de chague tour, 3 & 5 minutes de récupération. Faire 5 fours.

ASTUCE :

Pour la montée de marches : montez de 2 marches,
puis descendez dune marche et recommencez
jusqu'a arriver en haut des marches. Si vous arrivez
en haut avant les 20 secondes, recommencez.

élastique

Exercices soumls par : Fred Roualen
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SEANCE ENDURANCE

AEROBIE INTEGREE

FORMAT :
Enchainement de 12 exercices a effectuer a la suite sans récupération. Effectuer 3 a 4 tours avec

3 minutes de récupération (passive) entre les tours.

areiier ovjoctit R Toms RN intensits

Atelier n°1 Corde a Sauter Endurance Aérobie 01 min. Légere
Atelier n°2 TDK* Seoi Endurance Aérobie 01 min. Moyenne
Atelier n°3 Jumping Jack Endurance Aérobie 01 min. Légere
Atelier n°’4 TDK Balayage Endurance Aérobie 01 min. Moyenne
Atelier n°5 Burpees Endurance Aérobie 01 min. Moyenne
Atelier n°6 TDK Uchi-Mata | Endurance Aérobie 01 min. Flevée
Atelier n°’7 Corde a Sauter Endurance Aérobie 01 min. Moyenne
Atelier n°'8 TDK Droite-Gauche | Endurance Aérobie 01 min. Elevée
Atelier n°9 Jumping Jack Endurance Aérobie 01 min. Elevée
Atelier n°10 TDK Seoi Endurance Aérobie 01 min. Flevée
Atelier n°T1 Burpees Endurance Aérobie 01 min. Flevée
Atelier n‘12 TDK Libre Endurance Aérobie 01 min. Elevée

*TDK : Tandoku Renshu
Exercices soumis par : Mathias Ricard
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SEANCE GAINAGE

FORMAT :

Enchainement de 8 séries d'exercices de gainage. Une série correspond a 3 exercices. Le temps

de repos entre chaque exercice est de 30 secondes.

EINY |

Temps de maintien: 45" & T
Temps de repos; 30"
Nombre dexercices : x3

| _sérienz NN

Temps de maintien: 46" a4 T
Temps de repos : 30"
Nombre d'exercices : x3

EXEY |

e

Temps de maintien : 30" a4 456
Temps de repos ; 307
Nombre dexercices : x3

| ]

==

Temps de maintien: 30" a 45
Temps de repos: 30"
Nombre dexercices : x3

EXY |

e

Temps de maintien: 46" a T
Temps de repos: 30"
Nombre d'exercices : x3

Temps de travail : 30" 4 45*
Temps de repos: 307
Nombre dexercices : x3

_serien7 (N

Temps de fravail : T & 130 (2 coteés)

Temps de repos:: 30"
Nombre dexercices : x3

Temps de travail : 30" & T (2 cotés)
Temps de repos : 307
Nombre dexercices : x3

Exercices soumis par : Mathias Ricard
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MUSCULATION ET

EXPLOSIVITE

FORMAT :
Découvrez b exercices de musculation pour travailler votre explosivité.

" exorcicont NN Frcrcicenz AN Fiorcicons AN

‘@ =
FER 2T L 4

POMPES BURPEES FLEXIONS JAMBE GAUCHE

Nombre de Répétitions : Récup’: Nombre de Répétitions : Récup': Nombre de Répétitions ; Récup':
Série1:6 - Série3:6 Sériel:B - Séried:B Série1:6 - Série3:B
Serie2:B - Séried-8 | 2" Série2:8 - Séried B8 | oM Sére2:8 - Séried-B | MM

Notes: Notes:

Notes:
Rester 15 secondes en iso a la moitié d'une Rester 16 sec en iso a la moitié d'une Rester 10 sec en iso au millieu et enchainer
pompe et enchainer 6 ATR. pompe et enchainer B burpees 6 sauts

; V. .

FLEXIONS JAMBE DROITE ABDOS BURPEES

Nombre de Répétitions : Récup': Nombre de Répétitions : Récup’:

Série1:6 - Série3:86 Série1:8 - Seérie3:B

2 min 2min

Série2:6 - Séried:B Série2:86 - Seéried:B

Notes: Notes:

Rester 10 sec en Iso au millieu et enchainer Rester 20 sec en iso au millieu 6 abdos

B sauts relevés

Exercices soumis par : Fred Roualen
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