Séance 1 - Renforcement du Haut du corps

Niveau 1 (débutant)

Niveau 2 (intermédiaire)

Niveau 3 (Confirmé)

Echauffement : Dévérouillage articulaire + automassage + 45" Montée de Genoux + 45" talon fesse sur place

Etirements passifs

5 a 6 tours, récup = 2'

5 a 6 tours, récup = 1'30

5 a 6 tours, récup = 1'
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Pour le pull over et le développé
militaire, il vous faut 2 petites haltére
ou 2 bouteilles d'eau.

Pour les crunchs, faire de petites
amplitudes de mouvement, en
s'auto-grandissant et en respirant
un minimum
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Pour le pull over et le développé
militaire, il vous faut 2 petites haltere
ou 2 bouteilles d'eau.

Pour les crunchs, faire de petites
amplitudes de mouvement, en
s'auto-grandissant et en respirant
un minimum
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Pour le pull over et le développé
militaire, il vous faut 2 petites haltere
ou 2 bouteilles d'eau.

Pour les crunchs, faire de petites
amplitudes de mouvement, en
s'auto-grandissant et en respirant
un minimum




Séance 2 - Cardio Hiit + Abdos-gainage

Niveau 1 (débutant)

| Niveau 2 (intermédiaire)

| Niveau 3 (Confirmé)

Echauffement : Dévérouillage articulaire + automassage + 1' de course sur place

Etirements passifs + éducatif

CIRCUIT 1
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3 tours et récup = 1'30
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Niveau 1 (débutant)

Niveau 2 (intermédiaire)

Niveau 3 (Confirmé)

CIRCUIT 2
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Chaque exercices est a faire
pendant 30 secondes

Chaque exercices est a faire
pendant 30 secondes

Pour les crunchs, faire de petites
amplitudes de mouvement, en
s'auto-grandissant et en respirant
un minimum
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Séance 3 - Renfo Full Body

Niveau 1 (débutant) | Niveau 2 (intermédiaire) | Niveau 3 (Confirmé)

Echauffement : Dévérouillage articulaire + automassage + 1' de course sur place
Etirements passifs + éducatif

4 a 5 tours, récup = 2 5 a 6 tours, récup = 2 5 a 6 tours, récup = 2
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Pour les crunchs, faire de petites
amplitudes de mouvement, en
s'auto-grandissant et en respirant

un minimum 10 dips




Séance 4 - Cardio Hiit

Niveau 1 (débutant)

Niveau 2 (intermédiaire)

Niveau 3 (Confirmé)

Echauffement : Dévérouillage articulaire + automassage + 1' de course sur place

Etirements passifs + éducatif

2*%10' en 30" actif/30" repos
récup = 5'

2*10"' en 30" actif/30" repos
récup = 5'

2*15"' en 40" actif/20" repos
récup = 5'
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Séance 5 - Renforcement du Bas du corps

Niveau 1 (débutant)

| Niveau 2 (intermédiaire)

| Niveau 3 (Confirmé)

Echauffement : Dévérouillage articulaire + automassage + 45" Montée de Genoux + 45" talon fesse sur place
Etirements passifs

5 a 6 tours, récup = 2'

5 a 6 tours,
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5 a 6 tours, récup = 1'
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