FRONT DE SEINE

Planning des Team Training - Janvier 2024.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
7noo [IEZHIE 7h00 7noo [ oo I | sn1s ends [ | onss I
Maxime Anthony Chloé Samir Landry Maxime Jéréme
7h00 | FoRCETRX 7h00 7h00 | ForcETRX 7hoo [JIREESRENIl | sn15 | romcemx 8h45 8h45
Alexandre Alexandre Arnaud Krizia Maxime Jérome Krizia
8h15  FoRETAX 7noo [ ETHI | 7noo snis [IEEII | onco EE | onoo IEEZ | 1onoo
Alexandre Clément Lorena Krizia Maxime Jérome Krizia
9h30 shis IR | 8h15| roreeTx shis [ | onso IEEREERN | 1onoo [EESSER | onoo IEEE
Briac Clément Chloé Samir Landry Clément Jérome
9h30 | ForcETRX 8h15 9h30 9h30 FoRCETRX 1on4s [ SRR | 1onoo 1onoo [IIEETIEIN
Maxime Anthony Lorena Anthony Chloé Maxime Arnaud
1045 8h15 9h30 9h30
Briac Alexandre Arnaud Briac
on3o [ s 10n45
Arnaud Briac
10h45
Arnaud
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
12h00 12h00 | FORGETRX 12h00 | crossTRX 1200 | FoRCETRX 12h00 | FORGETRX 11n1s [EII | 11n15] cosstax
Briac Samir Krizia Chloé Clément Clément Krizia
12h00 | cROSSTRX 12n00 [ ESEN | 12noo IR | 12n00 12h00 11h15 | FoRGETRX 11n1s [ ESE
Samir Chloé Anthony Briac Chloé Jéréme Jéréme
12hoo [IETSI | +2noo I | 12000 ST | t2noo IEDEE | f2noo [ | t1inis 11h15 |
Maxime Clément Chloé Samir Jérome Chloé Arnaud
12h30 [ | 2o ISR | o EEE | o | oo S | s D | s
Maureen Arnaud Maureen Clément Anthony Maxime Samir
13h00 | crossTRX 1an1s [EEII | 1on1s [IESEEN | 13n00| romemx 1ans K | 2nso I | v2nco S
Samir Anthony Anthony Arnaud Clément Chloé Krizia
13h00 13h15 | FoRcETRX 13015 crossTRX 13h00 13h15 | FoRcETRX 12h30 12h3o S
Maxime Samir Chloé Briac Jérome Clément Arnaud
13h00 13n1s [ | 130 T 13n00 IR | 13n15 12n30 [ | 2nco D
Briac Krizia Krizia Anthony Anthony Jérome Samir
12h30  CROSSTRX
Jérome
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
16noo [JEECSEEN | 16n00 17n15 16h00 17h15 14n30 14n30 [ EENSEN
Arnaud Arnaud Samir Krizia Hugo A. Briac Hugo A.
17h15 | cRossTRX 17hts [ | 17015 | romcemx 17h15 17n1s [EEI | 1sh4s 15h45 [
Arnaud Samir Maureen Krizia Chloé Briac Hugo A.
17h15 17h15 | FoRceTRX 17n1s [ | 17h15 | orossax 17h15 | FoRCETRX 15h45 17no0 [ NS
Landry Chloé Maxime Chloé Maxime Chloé Hugo A.
17his [T | 1715 17his [ | 7ns T | s D | 7noo GRS | 1enis
Maureen Lorena Clément Arnaud Clément Chloé Arnaud
17n00 [ EEESEN | 1snis EE
Maxime Samir
18h15 [
Krizia
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
18n30 [ | vshso EE | tenco SN | snoo I | vshso
Samir Maxime Samir Jérome Chloé
18h30 | crossTRX 18h30 | FoRceTRX 18n30 [JEZII | tenso crossmx 18h30 | FORCETRX
Krizia Krizia Krizia Clément Maxime
18h30 18h30 18n30  FoRcETRX 18h30 18h30
Landry Lorena Maureen Arnaud Hugo A.
18n30 [T | 1snzo I | 1sn30 18h30 [ ETEI | 1snco I
Maureen Chloé Anthony Chloé Jérome
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
1onds [ IEEEIE | onss I | oo S | on4s I | 1on4s D
Maureen Krizia Maureen Arnaud Jérome
19h45 | ForoETRX 19h45 | crossTRX 19h45 | FoRcETRX 19h45 | crossTRX EH  woo |
Arnaud Maxime Alexandre Jéréme Clément
19n4s BTN | 1on4s 19n45 | ECSRER | 19n4s 19n45 [ EER
Hugo A. Lorena Maxime Anthony Hugo A.
1onds [EEIE | ronss I | oo MRS | ons
Samir Samir Clément Clément
Lundi Mardi Mercredi Jeudi
21hoo [IEZEIE | 2thoo EZE | oo EEE | oo S
Arnaud Samir Anthony Chloé
21h00  FORCETRX 21h00  CROSSTRX 21h00  FORCETRX 21h00  CROSSTRX
Krizia Maxime Alexandre Anthony
21hoo [ EENET | 2thoo 21hoo [IIEEESEEN | 21hoo IETEH
Hugo A. Lorena Maxime Jérome
2100 [IEEIE | 21no0 ETE | 2tnoo BECEEEE | 2thoo
Samir Krizia Clément Clément

Du sport. Du vrai.



Guide des Team Training.

TEAM TRAINING DUREE D,ENTFT‘X;LEEMENT %‘:{-R_EIEESS EQUIPEMENT PARTICIPANTS RESULTATS
Entrainement cardio mixte.
JUSQU'A Accélére la perte de gras.
Entrainement cardio i 1 2 Tonifie les jambes, les fessiers
m sur vélo indoor 600 Vélo indoor e't les hanches: . .
MINUTES MAXIMUM Augmentation des capacités cardio.
CALORIES Plus de souffle, plus d’endurance,
plus d’énergie, moins de stress.
Apportant plus de résultats
JUSQU’A qu’une séance de cardio
. linéaire.
45 Challenge ;_)hy5|que 700 Vélo indoor 1 2 Développe des muscles secs
MINUTES sur vélo indoor MAXI- et accélere la perte de gras.
CALORIES Entraine le corps a brdler plus
de calories, méme aprés Ieffort.
Un exutoire pour réduire le stress.
JUSQU’A Développe le souffle et I'endurance.
N . Accélére la perte de gras.
55 | mmmnee | GO0 | e | 10
MINUTES PP MAXIMUM Améliore votre technique de frappe,
CALORIES votre agilité et votre cardio
dans un esprit sport de combat.
Redonne un corps fort,
JUSQU’A endurant et souple.
Entrainement élastique Sculpte et dessine votre silhouette.
_ 55 fonctionnel focalisé sur 400 a résistance variable 1 Améliore la force fonctionnelle.
MINUTES les abdominaux CALORIES Poids libre MAXIMUM Prévient les blessures sportives.

Densifie, renforce et muscle
vos abdos et fessiers.

Travail musculaire
Renforcement JUSQU’A fonctionnel et global.

musculaire profond Tapis Relache les tensions.
grace aux techniques 300 Pied: nus Améliore vos amplitudes

douces : Pilates, Yoga, de mouvement, votre gainage,

MINUTES I N MAXIMUM
Tai Chi et stretching CALORIES votre posture, votre souplesse
et votre mobilité articulaire.
Développe les muscles profonds,
JUSQU’A et le gainage en toute harmonie.
Entrainement Swiss Ball Augmente la _force, la coordmatu_)n
fonctionnel pour tous Tapis et la posture, idéal pour les sportifs,
MINUTES MAXIMUM les seniors et les femmes.
CALORIES Améliore le bien-étre général grace a
un travail global, efficace et contrdlé.
Entrainement JUSQU’A D?velopp{e la vitalité du corps et de I’esprit.
N N . Améliore I'équilibre et la souplesse musculaire.
dynamique et fluide Tapis T P
. L, . Diminue le stress du quotidien.
inspiré du Vinyasa Bloc de Yoga Evacue les toxines du corps.
MINUTES y MAXIMUM .
etde I'Hatha Flow. CALORIES Favorise la concentration et le bien-étre.

JUSQUA Entrainement fractionné

Barre et charges a haute intensité.
45 High Intensity additionnelles 1 0 Augmente votre force physique
Interval Training et votre endurance musculaire.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Plus en forme. Plus musclé. Plus sec.

Poids de corps
Améliore vos performances.

Apprentissage des mouvements
JUSQU’A fonctionnels de base.
N . Développe la condition
SKILL Entralnemel_'ﬂ technique Training physique globalement.
fonctionnel 2 % .
Brile énormément de calories,

CALORIES MAXIMUM pendant et apres l'effort.
Excellente préparation physique.

MINUTES

Augmente I’ensemble de
JUSQU'A vos capacités athlétiques.
Entrainement Booste votre métabolisme.
55 fonctionnel 650 Training 8 Développe la masse musculaire.
a haute intensité Véritable préparation physique.

MINUTES MAXIMUM - N
CALORIES Repoussez vos limites physiques
grace a un engagement total.

Développe la force générale.

Entrainement JUSQU’A Muscle et gaine efficacement les groupes
. Sangle TRX musculail:es «santé» : dos, jambes, tronc.
FORCE TRX 55 m:j;::;al_:;?o;:‘ar 560 Po? ds de 1 0 Améliore la posture, redresse.

Augmente les performances sportives.

MINUTES i | MAXIMUM R P :
de poids de corps CALORIES Rétablit les équilibres musculaires
et la stabilité du buste.
Développe la condition physique générale.
JUSQU’A Sangle TRX Travaille le coeur et augmente
. la masse musculaire.
CROSS TRX 55 Entra!nement T.R X 600 Kettlebell 1 0 Entraine globalement grace a tous
fonctionnel croisé Sandbag les outils supplémentaires
MINUTES MAXIMUM S y -
CALORIES Slamball Booste votre métabolisme.

Augmente les performances sportives.

Un entrainement cardio et musculaire

JUSQUA avec un vrai esprit de groupe.

Une vraie dose d’effort en équipe.
55 CrS:: I':'?:i?l?ng 600 Poids de corps 45 Muscle tout le corps.
Outdoor Sangle TRX Améliore le souffle et le cardio.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Développe I’endurance et
accélére la perte de gras.

Du sport. Du vrai.



