FRONT DE SEINE

Planning des Team Training - Hiver 2022.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
7hoo [IEE | 7roo B | roo BEEEE | noo I | 7hoo | romcemx 1ohoo [IEZE | 1onoo EE
Anthony Anthony Clément Yann Clément Clément Charly
8h15 | FORCETRX 8h15 | FORCETRX 8h15  FORCETRX 7hoo [ 8h15 | crossTRx 1onoo [EESSEEl | 10hoo
Anthony Anthony Clément Charly Clément Samir Agathe

9h4s5 onas [T | onas EE | onts I | onss I | 10h0O | FoRcETRX 10n00 | FoRceTRX
Anthony Anthony Yann Charly Clément Maureen Yann
9h4s | rorceTx onds ECEI | onss sh1s [IED ohds [T
Clément Agathe Charly Yann Cynthia
Cynthia Charly
9h45 = CROSSTRX
Samir
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
12n30 [ | 11noo EESE | 11hoo 12h00  FORCETRX 11ho0 [T | 11015 EEI | 11015
Jéréme Agathe Cynthia Samir Cynthia Julien Yann
12h30 12h00 [ | 12n3o [EESEE | vonco I | oo I | hs I | o0 T
Charly Chloé Yann Gabrielle Jéréme Samir Agathe
12h30 [ECSREI | 12nco EEE | 2nco B | v2nco I | 12hso | cRosstx 1115 cROSSTRX 11h15 | FoRceTRx
Maureen Clément Anthony Anthony Samir Clément Jéréme
1230 | FoRCETRX 12n30 [EEZI | 12n30 12h30 12n30 [N | 11nts (SR | 12nso S
Yann Yann Maureen Charly Cynthia Chloé Jérome
12h30 | FORCETRX 12h30 | CROSSTRX 13h00 | FoRcETRX 12h30 12h3o |G | 12nso [IECSENN
Charly Clément Samir Anthony Chloé Agathe
13h00 12n30 [JEESSRER | 12n30  crossTAx
Chloé Gabrielle Charly
12h30 | FoRCETRX
Maureen
12n30 [IEEE
Julien
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
17h15 | cRossTax 17015 [IEEII | 17h15 | roremx 17his [EEE | 17ns B | snes EEE | 1700 B
Clément Charly Clément Yann Julien Jéréme Agathe
17h15 17h15 | foreeTX | 17h15 17015 [N | 1enso EEMM | 15hss | rorcemx 17hoo |IECSREN
Tom Yann Anthony Maureen Anthony Clément Samir
1nis [ | 1705 18h30 [IEEEII | +snco I | 18hso | crossTex 17noo [IEZIE | +en1s
Samir Lorena Charly Jérdome Jérome Gabrielle Samir
18h30 | cROSSTRX 18h30 18ns0 [IEEZII | tsnco G | 1snso [INESSRENN | 17noo [EESSERN | 1815 crossmx
Samir Chloé Chloé Maureen Samir Clément Jérome
1enzo [ | 18hc0 | rorcemx 18h30  CROSSTRX 18h30 | ForceTRX 18n30 [IEEZI | 17h00  romcemx 18n1s [IIEEI
Clément Charly Yann Chloé Julien Samir Yann
18h30 18h30 18h30 1on4s [EZHIE | 1on4s I 18n15 |EECORE
Tom Lorena Anthony Maureen Samir Charly
18h30 18n30 KM | 1on4s 19h45 | crossTRX 19h45 | cRoSSTRX
Yann Maureen Charly Anthony Jérébme
1onas [IEZHIE | 1on4s IEEE | 1on45  rorcemx 1on4s [IETTET | 19n4s
Charly Maureen Chloé Chloé Anthony
19h45 | ForceTRX 1on4s [ECSRENN | 1on4s 21hoo [IEEEIE
Samir Yann Anthony Samir
19045 19h45 19h45 21noo [ EESREN
Tom Charly Maureen Anthony
21h00 21hoo [IEEIE | 21noo IEEE | 2tnoo
Maureen Yann Maureen Jéréme
21h00 | FORCETRX 21h00 21h00 | FORCETRX 21hoo [ IS
Charly Chloé Chloé Chloé
21h00 21hoo [T 21h00
Tom Maureen Anthony
21h00
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3
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Du sport. Du vrai.



FRONT DE SEINE

Guide des Team Training.

- TYPE CALORIES - -
TEAM TRAINING DUREE D’ENTRAINEMENT BRULEES EQUIPEMENT PARTICIPANTS RESULTATS
Entrainement cardio mixte.
JUSQU'A Accélére la perte de gras.
. . Tonifie les jambes, les fessiers
“ Entrainement cardio 600 Vélo indoor et les hanches.
sur vélo indoor Augmentation des capacités cardio.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Plus de souffle, plus d’endurance,
plus d’énergie, moins de stress.
Apportant plus de résultats
JUSQU’A qu’une séance de cardio linéaire.
Développe des muscles secs
SPRINT Challenge physique 700 Vélo indoor et accélére la perte de gras.
sur vélo indoor Entraine le corps a briler plus
MINUTES CALORIES MAXIMUM de calories, méme aprés I’effort.
Plus puissant, plus endurant.
Un exutoire pour réduire le stress.
JUSQUA Développe le souffle et I’endurance.
N . Accélére la perte de gras.
BOXING BAG 55 E';“';a;zz’z:’;:::p’:m 600 g:r‘:t:z:i‘;‘)’(: 1 0 Gaine, affine la taille.
Améliore votre technique de frappe.
MINUTES CALORIES MAXIMUM re t q rappe,
votre agilité et votre cardio
dans un esprit sport de combat.
Développe la force générale.
N JUSQU'A Muscle efficacement les
Entrainement h P
laire par Sangle TRX groupes musculaires «santé» :
TRX m:j::ensiorrjl Poidsgde corps dos, jambes, tronc.
) Améliore la posture, redresse.
MINUTES MAXIMUM ’
de poids de corps CALORIES Augmente les performances
sportives.
Développe les muscles profonds,
JUSQU'A et le gainage en toute harmonie.
55 Entrainement 300 Swiss Ball 1 0 I:lljgmentte la _fgrc:e, la cc;ordlna:;c_)fn
fonctionnel pour tous Tapis etla ‘I’OS ure, 1 eat T)oufr €s sportits,
MINUTES CALORIES MAXIMUM _ les seniors et les femmes.
Améliore le bien-étre général grace a
un travail global, efficace et contrélé.
Redonne un corps fort,
N JUSQU’A endurant et souple.
Entrainement Elastique Sculpte et dessine votre silhouette.
_ f°"‘:t'°“'::i| focalisé sur 4 a résistance variable Améliore la force fonctionnelle.
es abdominaux s [ Avi i
Poids libre Prévient les blessures sportives.
MINUTES CALORIES MAXIMUM 1t P!
Densifie, renforce et muscle
vos abdos et fessiers.
Travail musculaire
Renforcement JUSQUA fonctionnel et global.
5 5 musculaire profond Tapis 1 o Relache les tensions.
grace aux techniques Pieds nus Améliore vos amplltuqes
MINUTES douces : Pilates, Yoga, CALORIES MAXIMUM de mouvement, votre gainage,
Tai Chi et stretching votre posture, votre souplesse
et votre mobilité articulaire.
Entrainement fractionné
JUSQU'A a haute intensité.
Augmente votre force physique
. . Barre et charges
45 High Intensity 600 additionnell?as 1 0 et votre endurance musculaire.
Interval Training . Plus en forme. Plus musclé.
MINUTES CALORIES Poids de corps MAXIMUM Plus sec.
Améliore vos performances.
Apprentissage des mouvements
JusQu'A fonctionnels de base.
. . Développe la condition
Entrainement technique 500 Training Gym physique globalement.
fonctionnel Brille énormément de calories,
MINUTES CALORIES MAXIMUM pendant et aprés l'effort.
Excellente préparation physique.
Augmente I'ensemble de
JUSQU'A vos capacités athlétiques.
Entrainement Booste votre métabolisme.
m fonctionnel 650 Training Gym Développe la masse musculaire.
a haute intensité Véritable préparation physique.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Repoussez vos limites physiques
grace a un engagement total.
Un entrainement cardio et musculaire
JUSQU’A avec un vrai esprit de groupe.
Challenge Poids de corps Une vraie dose d’effort en équipe.
BOOTCAMP Cross Training 600 Sangle TR)? Muscle tout le corps.
outdoor Améliore le souffle et le cardio.
MINUTES CALORIES MAXIMUM

Développe ’endurance et
accélére la perte de gras.

Du sport. Du vrai.



