Planning des Team Training - Eté 2024.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Anthony Anthony Chloé Samir Landry Téo Krizia
7h00 | FORCETRX 7h00 7h00 | rorceTRx 7hoo  [ECSRENl | snis 8h45 8hd5
Alexandre Alexandre Arnaud Briac Landry Jéréme Jéréme
8h15 | FORCETRX 7h00 7h00 shis [JESERl | onso 8h45 | FORGETRX shas [T
Alexandre Clément Lorena Samir Landry Briac Téo
9h30 | roRcETRX 8h15 8h15 | FomcETRX 9h30 | crossTRX onso | | en¢c SRl | 0hoo
Alexandre Clément Chloé Krizia Briac Zébié Krizia
9h30 8h15 8h15 9h30 tonss SRR | tonoo [NENEZZEE | 1onoo
Krizia Alexandre Lorena Briac Chloé Jérome Jérome
10h45 8h15 9h30 10h45 10h45 10h00 SKILL tonoo [EZEN
Krizia Anthony Arnaud Louis Briac Briac Arnaud
on3o |EESSRE | oh30 10h00 | FomceETRX
Arnaud Lorena Téo
10h45 ohzo [EZEE 1onoo  |EEESRE
Arnaud Téo Clément
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
12h00 12h00 | FORCETRX | 12h00 | oRosSTRX 12h00 | omossmx | 12h00 | rorcemx | 11hts [JEEEHM | 1115 | roroex
Arnaud Samir Krizia Clément Clément Jérome Téo
12h00 | omosstax | 12hoo [EECSEERI | 12h00 12h00 12h00 1ints [IEEHI | 11n15
Samir Krizia Briac Louis Chloé Clément Jéréme
12h00 12ho0 [IEZEII | 12nhoo 12h00 12n00 [ | 11015 | romemx 1ins [N
Anthony Clément Chloé Samir Jérome Zébié Arnaud
12030 [IEEI | 12h30 1230 [IEEIE | 12hzo [ | 12hoo 11h15 11h15
Téo Arnaud Clément Briac Anthony Chloé Samir
13n15 | CAGSSTRX 1an1s [ | 13015 13015 | orossx | 13n15 [ | 12hs0 12h30
Arnaud Chloé Briac Arnaud Briac Chloé Krizia
13n15 13h15 | FORCETRX | | 13h15 | CROSSTRX 13015 13h15 | FRoeTx | 12n30 | meemx | 12nzo [RECORENN
Samir Samir Anthony Louis Jérdme Zébié Téo
13h15 13n15 [ ECSRE | 1315 13h15 13h15 12nzo [EEM | 1230
Krizia Briac Krizia Clément Anthony Jéréme Samir
12h30 12h30  CROSSTRX
Clément Jérdme
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
16no0 [JECSEEI | 16h00 17h15 16h00 1enoo | EEESE | 14ns0 14h30
Téo Arnaud Samir Krizia Briac Briac Hugo A.
17h15 | roRcETRX 17h1s [EE | 17015 | roremx 17h15 17h15 15h45 15h45
Téo Clément Maureen Briac Hugo A. Chloé Hugo A.
17h15 17hts | orosstex | 17015 [ | 17his I | 7nis I | 15has 17h00
Landry Chloé Zébié Anthony Chloé Briac Hugo A.
17h15 17h15 17his | | 17n15 17h15 | rorceTax | 17h00 | FoRceTRX | | 17h00 | romcemax
Maureen Lorena Clément Arnaud Anthony Briac Téo
17n1s [ | 17roo [EESSENN
Clément Téo
17h00
Chloé
17h00
Zébié
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Di
18h30 18h30 [ | 1snco [EESSENE | tsnco EET | 1enco EETHE 18h15
Samir Krizia Samir Krizia Chloé Arnaud
18h30 | rorcemax | 18n30 | omssmx | 1shao [ | 18h30 | crostx | 18h30 | romceTA 1ents [HEZEI
Arnaud Chloé Krizia Clément Jérdome Samir
1830 1830 18h30 | ForoeTx | 18h30 1830 1815 | FoRoETRX
Landry Lorena Maureen Arnaud Hugo A. Téo
18h3o [HIEED EIC  woo  ERETEW 1h3o [JIED EI woo | 18h15
Maureen Samir Clément Chloé Anthony Krizia
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
1onds [ | 1on+s I | 1945 1onds [HEZEIE | 1ors
Maureen Briac Maureen Arnaud Jéréme
19h45 | FoRcETRX 19n45 19h45 | roceTAx 19n45 | cRossTRX 1onss [N
Samir Lorena Jérome Jérome Clément
1945 19h45 1on4s |JIRESSRENN | 1on4s 19h45
Hugo A. Samir Zébié Anthony Hugo A.
1on4s [ | 19n45 | roroemx | 19hds 19h45 19h45 | FoRCETRX
Arnaud Krizia Anthony Clément Briac
Lundi Mardi Mercredi Jeudi
2thoo [IEEEE | 2thoo I | 2thoo I | 21hoo
Arnaud Samir Jérome Chloé
21h00 = FORCETRX 21h00 21h00  FORCETRX 21h00 = CROSSTRX
Maureen Lorena Krizia Anthony
21ho0 [IESEITR | 2thoo [N | 21hoo [NESSENN | 21hoo
Hugo A. Krizia Zébié Jéréome
2tho0 [EEI | 21hoo | roreemx | 21n00 [EDIR 21h00
Samir Briac Anthony Clément

Du sport. Du vrai.



FRONT DE SEINE

Planning des Team Training - Eté 2024.

. CALORIES : £
TEAM TRAINING DUREE D'ENTRAINEMENT BROLEES EQUIPEMENT PARTICIPANTS RESULTATS
Entrainement cardio mixte.
JUSQUA Accélére la perte de gras.
Entrai t cardi Tonifie les jambes, les fessiers
m n ralne’rlne.ndca o 600 Vélo indoor et les hanches.
MINUTES sur velo indoor 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
Chall hysi linéaire.
SPRINT :uf:gli ?ng::::ue 700 Vélo indoor Développe des muscles secs
MINUTES MAXIMUM et accélére la perte de gras.
CALORIES Entraine le corps a brdler plus
de calories, méme aprés Peffort.
Un exutoire pour réduire le stress.
JUSQU'A Développe le souffle et I'endurance.
N . Accélére la perte de gras.
55 Entralnenl;er:: cardio 600 gac‘dedfrippe 1 0 Gaine, affine la taille.
MINUTES au sac de frappe ants de boxe 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 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.
MINUTES MAXIMUM
CALORIES Densifie, renforce et muscle
vos abdos et fessiers.
Travail musculaire
Renforcement JUSQU’A fonctionnel et global.
musculaire profond . Relache les tensions.
5 + Tapis ~ .
grace aux techniques . Améliore vos amplitudes
Do Pieds nus .
MINUTES douces : Pilates, Yoga, MAXIMUM de mouvement, votre gainage,
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 1 0 ALllgmente la .f:,mf' la ctIJordlnatlc.afn
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 contrélé.
Entrainement JUSQU’A Dt,e\{elop‘p'e Ia_ yltallte du corps et de | espnF.
. . . Améliore I’équilibre et la souplesse musculaire.
dynamique et fluide Tapis . e
. Y . Diminue le stress du quotidien.
inspiré du Vinyasa Bloc de Yoga Evacue les toxines du corps
MINUTES q A MAXIMUM . N N
et de 'Hatha Flow. CALORIES Favorise la concentration et le bien-étre.
" Entrainement fractionné
JUSQU'A a haute intensité.
High Intensity Barre et charges Augmente votre force physique
9 . additionnelles 9 physiq
Interval Training Poids de corps et votre endurance musculaire.
MINUTES CALORIES P MAXIMUM Plus en forme. Plus musclé. Plus sec.
Améliore vos performances.
Apprentissage des mouvements
JUSQU'A fonctionnels de base.
N . Développe la condition
55 Entralneme!'\t technique Training Gym 1 0 physique globalement.
fonctionnel Brale énormément de calories,
MINUTES MAXIMUM N ’
CALORIES u pendant et aprés l'effort.
Excellente préparation physique.
Augmente 'ensemble de
JUSQUA vos capacités athlétiques.
Entrainement Booste votre métabolisme.
m fonctionnel 650 Training Gym Développe la masse musculaire.
a haute intensité Véritable préparation physique.
MINUTES MAXIMUM A N
CALORIES Repoussez vos limites physiques
grace a un engagement total.
Développe la force générale.
Entrainement g Iusculires <aanté, - dos, fambes, wone.
musculaire par Sangle TRX 1 O res « > s 3 .
o 99 femmn | OO0 | s g lapestre e,
MINUTES i Y MAXIMUM P P . .
de poids de corps CALORIES Rétabilit les équilibres musculaires
et la stabilité du buste.
Développe la condition physique générale.
CROSS TRX 55 Entra!nement TRX Kettlebell 1 O Entraine globalement grace a tous
fonctionnel croisé Sandbag les outils supplémentaires
MINUTES MAXIMUM S y -
CALORIES Stamball Booste votre métabolisme.
Augmente les performances sportives.
Un entrainement cardio et musculaire
JUSQU'A avec un vrai esprit de groupe.
. s L
Challenge i Une vraie dose d’effort en équipe.
Outdoor Sangle TRX Améliore le souffle et le cardio.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Développe I'endurance et

accéleére la perte de gras.

Du sport. Du vrai.



