Séance 1 — Renforcement du Haut du corps

Dans un premier temps veillez a vous échauffer correctement en suivant la fiche échauffement.
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Pour les pompes afin de bien les exécuter, nous vous conseillons de voir le lien suivant :

https://www.youtube.com/watch?v=TR13PiA4KHs
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Séance 2 — Cardio Hiit

Pour I’échauffement suivre la fiche échauffement et réaliser ensuite les exercices suivants pour terminer I’échauffement :

e 30secde course sur place

e 30 sec de talons fesses

e 30 sec de montées de genoux
e 20 flexion/extension

Pour cette séance il s’agit d’un Hiit en deux parties, selon votre niveau effectuer le travail suivant :

Niveau 1 (Débutant) Niveau 2 (Intermédiaire) Niveau 3 (Confirmé)

Exécuter successivement tous les
exercices dans I'ordre indiqué en faisant
45 sec d’exercice et 15 secondes de
récupération et cela ainsi de suite. Par

Exécuter successivement tous les exercices
dans I'ordre indiqué en faisant 40 sec
d’exercice et 20 secondes de récupération
et cela ainsi de suite. Par exemple pour le

Exécuter successivement tous les
exercices dans I'ordre indiqué en faisant
30 sec d’exercice et 30 secondes de
récupération et cela ainsi de suite. Par

exemple pour le début vous devez
réaliser, 30 sec de Jumping Jack,
récupérez pendant 30 sec puis faire 30 sec
de I’exercice suivant et ainsi de suite.

Réaliser de la méme maniére ensuite tous
les exercices et tous les circuits. Prenez 2
min de récupération entre les circuits.

début vous devez réaliser 40 sec de
Jumping Jack, récupérez pendant 20 sec
puis faire 40 sec de I'exercice suivant et
ainsi de suite.

Réaliser de la méme maniére ensuite tous
les exercices et tous les circuits. Prenez 1
min 30 de récupération entre les circuits.

exemple pour le début vous devez
réaliser 45 sec de Jumping Jack,

récupérez pendant 15 sec puis faire 45

sec de 'exercice suivant et ainsi de
suite.

Réaliser de la méme maniere ensuite

tous les exercices et tous les circuits.

Prenez 1 min 30 de récupération entre

les circuits.
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Séance 3 - Renforcement full body

Dans un premier temps veillez a vous échauffer correctement en suivant la fiche échauffement.

Niveau 1 (Débutant)

Niveau 2 (Intermédiaire)

Niveau 3 (Confirmé)
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Séance 4 - Abdos Gainage

Dans un premier temps veillez a vous échauffer correctement en suivant la fiche échauffement.

Ensuite selon votre niveau réalisez les différents circuits comme indiqué. Vous devez réaliser le circuit 1 prendre une

récupération comme indiqué et passer ensuite au circuit 2.

Pour chacun des niveaux réalisez 4 Tours. 1 Tour correspond a réaliser le circuit 1, récupérer puis réaliser le circuit 2.

Niveau 1

Niveau 2

Circuit 1:
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Circuit 2 :

Circuit 1:
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Séance 5 - Cardio hiit

Dans un premier temps veillez a vous échauffer correctement en suivant la fiche échauffement. Ensuite effectuer 30 secondes
de montées de genoux, 30 secondes de talons fesses, 30 secondes de course sur place et 30 flexion-extension.

Pour cette séance le format proposé est un EMOM, every minute on the minute. Le format est le méme pour tout les niveaux
vous devez réaliser successivement les exercices dans I'ordre indiqué. Vous avez une minute pour réaliser le premier exercice
et le nombre de répétition indiqué avant de passer au suivant. A vous de gérer votre temps sur la minute dont vous disposez,
lorsque vous avez effectué le nombre de répétition demandé le reste de la minute est votre temps de repos. Enchainez
ensuite directement sur |'exercice suivant et continuez ainsi de suite sur le méme principe sans vous arréter.
Le durée totale de cet EMOM varie selon votre niveau, vous avez trois possibilités de durée globale par niveaux (time cap).

Niveau 1 (Débutant)

Niveau 2 (Intermédiaire)

Niveau 3 (Confirmé)
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Séance 6 - Renforcement bas du corps

Dans un premier temps veillez a vous échauffer correctement en suivant la fiche échauffement.

Ensuite selon votre niveau réalisez les différents circuits comme indiqué. Vous devez réaliser le circuit 1 prendre une

récupération comme indiqué et passer ensuite au circuit 2.

Pour chacun des niveaux réalisez 3 Tours. (1 Tour = Circuit 1 + récupération + Circuit 2)

Niveau 1 (Débutant)

Niveau 2 (Intermédiaire)

Niveau 3 (Confirmé)

Circuit1:
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Circuit 2 :
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