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Planning des Team Training - Hiver 2020.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
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Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
12n1s [ | 12hs I | 12h15 | voeamx 12n1s [IEZHI | 12015 1100 [IEZII | 11hoo HEEES
Yann Anthony Linda Nicolas Aude Maureen Charly
1215 [EEESEIl | 12n15 12015 [ | 12n1s [ESSRERN | 12h15  rorceax 11h00 [T 11h00
Kévin Aude Nicolas Yann Anthony Hugo Agathe
12h15 | crossmx | | 12h15 12h15 12h15 [P 12h15 [P 11n00 [JIESSSRER | 11h00  roroeTRX
Nicolas Nicolas Kévin Maureen Nicolas Anthony Yann
12h15 12h15 12045 [EZHI | 12015 12045 [IEZEIE | 11no0 IEE 11h00
Charly Charly Charly Kévin Chloé Linda Kévin
13h15 | roremax | | 13015 1315 voeamx 13015 [IEZII | 13h15 | onosste 12030 I | 1230 I
Nicolas Aude Linda Agathe Nicolas Anthony Kévin
13015 [IEEE | 1305 I | 3015 EE | 13n1s [EESSER | 13015 12h30 [ 12h30
Charly Maureen Anthony Yann Aude Hugo Agathe
13h15 13h15 13h15 IR 13n15 K | 12h30 | rorceTx 12h30 | rorceTRX
Nicolas Kévin Maureen Anthony Linda Charly
13h15 13h15 LG 13h15 [ 12n30 [N
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Hugo Nicolas Hugo Charly Aude Hugo Yann
18h00 1800 (SRR | 17n4s I | 17hds 18h00 14h30 | vocaTAx 18hoo [ECSRER
Agathe Kévin Yann Maureen Aude Linda Kévin
18hoo [IEEE | 18nhoo 18h00  FoRoETRX 18n00 e | 18noo [NINEESRENN | 15h4s5 18h00 | FoRcETRX
Nicolas Anthony Maureen Yann Anthony Hugo Charly
18n30 [IEEZ | 030 S | 'enco S | venco I | isnoo EEE | 15h4s
Kévin Yann Nicolas Anthony Julien Linda
18h45 18h45 | ForoeTRX 18h45 18h45 IS 18h45 [IIEE | 17hoo ISR
Hugo Nicolas Hugo Charly Maureen Maureen
19h00 1on00 [IEECSSREN | 1en4s EZI | 18nd4s 19h00 17h00 | crossTax
Agathe Kévin Yann Maureen Aude Anthony
1on00 [ | 1onoo 19h00 | crossTax 19n00 [ 1on0o [JEEESERN
Nicolas Anthony Maureen Yann Anthony
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Hugo Nicolas Hugo Nicolas Nicolas
20h00 | YoeATRX 20h00 | FoRCETRX 20h00 20h00 | CROSSTRX 20h00
Linda Yann Anthony Anthony Aude
20h00 20n00 [EZEII | 20m00 21ho0 [IIEET | 20h00 | rorceTR
Yann Maureen Charly Charly Maureen
21hoo [IEZEI | 21hoo EE | 21hoo 21h00 [ 20n00 [IEEE
Agathe Kévin Hugo Nicolas Julien
21h00 21hoo [JEEESREI | 21ho0 21h00 | ForceTRX
Hugo Charly Anthony Anthony
21h00 | FoRceTRX 21h00 | crossTRX 21h00
Linda Yann Kévin
21h00 21ho0 [ | 2100 S
Yann Maureen Maureen

Du sport. Du vrai.



FRONT DE SEINE

CALORIES

Guide des Team Training.

TEAM TRAINING DUREE D’ENTRAINEMENT BROLEES EQUIPEMENT PARTICIPANTS RESULTATS
Entrainement cardio mixte.
JUSQU’A Accélére la perte de gras.
- ) Tonifie les jambes, les fessiers
[ Entrainement cardio 600 Vélo indoor tiinieed
sur velo indoor Augmentation des capacités cardio,
MINUTES MAXIMUM :
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.
Challenge physique o Develo;');?e des muscles secs
SPRINT oo Vélo indoor et accélere la perte de gras.
sur vélo indoor Entraine le corps a briiler plus
MINUTES MAXIMUM N -
CALORIES de calories, méme apreés I'effort.
Plus puissant, plus endurant.
. Un exutoire pour réduire le stress.
JUSQU’A Développe le souffle et ’endurance.
55 Entrainement cardio 600 Sac de frappe 1 0 Accélere la perte de gras.
BOXING BAG au sac de frappe Gants de boxe Améil Galnte, "‘tﬂ'“: la ta"t'je-f
MINUTES CALORIES MAXIMUM meliore votre fechnique ce Trappe,
votre agilité et votre cardio
dans un esprit sport de combat.
. Développe les muscles profonds,
JusQU’A et le gainage en toute harmonie.
Entrainement Swiss Ball 1 0 Augmente la _force, la coordlnatu?n
. Tapis et la posture, idéal pour les sportifs,
fonctionnel pour tous p! I ? tles f
MINUTES CALORIES MAXIMUM , €S senlors etles femmes.
Améliore le bien-étre général grace a
un travail global, efficace et contrélé.
Redonne un corps fort,
. JUSQU'A i endurar_lt et soupl(_e.
Entrainement Elastique Sculpte et dessine votre silhouette.
_ fonctionnel focalisé sur 400 a résistance variable Améliore la force fonctionnelle.
les abdominaux Poids libre Prévient les blessures sportives.
MINUTE e
UTES CALORIES MAXIMUM Densifie, renforce et muscle
vos abdos et fessiers.
Travail musculaire
Renforcement JUSQU’A fonctionnel et global.
musculaire profond Tapi Relache les tensions.
- 5 apis o "
grace aux techniques 300 Pieds nus Améliore vos amplitudes
douces : Pilates, Yoga. de mouvement, votre gainage,
MINUTES » ) MAXIMUM
Tai Chi et stretching CALORIES votre posture, votre souplesse
et votre mobilité articulaire.
Apprentissage des mouvements
JUSQU’A fonctionnels de base.
o . Développe la condition
Entrainement technique -
SKILL 55 fonctionnel a 500 Training Gym 8 physique globalement.
MINUTES MAXIMUM Briile énormément de calories,
CALORIES pendant et apres I'effort.
Excellente préparation physique.
Augmente I’ensemble de
. vos capacités athlétiques.
Entrainement Jusau'a Booste votre métabolisme.
m fonctionnel 650 Training Gym Développe la masse musculaire.
MINUTES a haute intensité MAXIMUM Véritable preparat'mn phy5|fque.
CALORIES Repoussez vos limites physiques
grace a un engagement total.
Développe la force générale.
Entrainement JUSQU'A Muscle e? gaine eff!caceme_nt les groupes
musculaire par s e TRX musculaires «santé» : dos, jambes, tronc.
FORCE TRX N angle Améliore la posture, redresse.
suspension Poids de corps A te | f rti
MINUTES de poids de corps MAXIMUM ugmente les performances sportives.
CALORIES Rétablit les équilibres musculaires
et la stabilité du buste.
Développe la condition physique générale.
JUSQU'A Travaille le coeur et augmente
R Sangle TRX la masse musculaire.
ST 5 5 Entrainement TRX 600 Kettlebell 1 0 Entraine globalement grace a tous
fonctionnel croisé Sandbag les outils supplémentaires.
MINUTES CALORIES Slamball MAXIMUM Booste votre métabolisme.
Augmente les performances sportives.
Développe la souplesse et I'équilibre.
JUSQU'A Alzlgmente la force et réduit le stress.
Entrainement de Yoga Sangle TRX Amellc’ore Ia_ mobl’llte.gt la posture, r_edresse.
YOGATRX s 8 Rétablit les équilibres musculaires
assisté par TRX. Poids de corps P
MINUTES MAXIMUM et la stabilité du buste.
CALORIES Idéal pour débuter la pratique du Yoga
ou perfectionner ses postures en toute sécurité.
Entrainement fractionné
a haute intensité.
JUSQU’A Barre et charges Augmente votre force physique
High Intensity additionnelles 1 0 et votre endurance musculaire.
Interval Training Poids d Plus en forme. Plus musclé.
MINUTES oids de corps MAXIMUM
Plus sec.
CALORIES Améliore vos performances.
Un entrainement cardio et musculaire
JUSQU'A avec un vrai esPrlt de groupe.
Challenge R Une vraie dose d’effort en équipe.
BOOTCAMP Cross Training 600 P‘;'ds c:e _‘Ifgrxps Muscle tout le corps.
angle ™ .
MINUTES outdoor MAXIMUM Amel’lore le sotlffle et le cardio.
CALORIES Développe I'’endurance et

accélére la perte de gras.

Du sport. Du vrai.



