ATHLETY X <) 30 min (EDITION 01

Ce cours combine vitesse, explosivité et renforcement pour un entrainement complet ot dynamigue, &
travers des séquences intenses et ludiques, les participants développeant leur puissance, leur réactivité
et leur condition physique généralke. Les moments de "Game® renforcent la cohésion et boostent
lengagerment. La sfance s lermine par un travail ciblé sur les abdominaux puis une récupération
active pour optimiser les résultats et favoriser la progression

@ Echauffement 4ssoN-isscFF 600 Gbloes A

Plots: riangle Feeling : montée progressive en termpdratune : on ressent une melleune modliité, une activation douce des jarmbes et du candio qul s'accéiéne
légérement, préparant corps et esprit 4 lintensits & venir,

155 Introduction
55 Fortostotres LT s fres rrtals AT ) o
155 Repos
455 Comboditacomets ntanl 0,6 somme)  pesdrn |
155 Repos
45s Patineur ALT (base), grimpeur (mains au sommet)
155 Repos
Répéter le tour précédent Tour2
@ Vitesse 30soN-5s0FF 300 4blocs A
Plots : triangle Feeling : Explosions de déplacements cours : le souffle s'emballe rapldement, les jambes chauffent dés les premiers efforts, et 1a sensation
dfagilite et de vitesse monte avec une legére perte de contrile quiil faut maltriser,
155 Introduction
0= Déslacomenttouch avantsommet spesdrunase) ALT) Tour

158 Repos

-

155 Repos

Répéter le tour précédent Tour 2



@D Gamet v

Plots : triangle Feeling : Diabord un pew dacaptaton - le premier tour nécessite une gestion deffiort intelligente pour ne pas se cramer trop tE, puts lntensité
monte brutalement. demandant un vral dépassement pour maintenir vitessa ef coordination sous fatique extréme ; cardic AU mex
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D Reéactivite  soson-ss0

Plats : alignement vertical Fesling : Explosivité mentale et physique : concentration extréme pour répondre vite aus appets du coach, jamibes qui chaufiant,

sauffle court, 8t une pression constante gui donne Nimpression d'étre "sur ressorts”,
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158

30s

158

@ Game 2 90sON-30:0FF

Plats : Iriangle imvarsé Feeling : Test dendurance mantala: laccurmulation de fatigue rand la coordination dificila, mais lesprit de groupe pousse A58
dépasser;
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Introduction

1x cercle vers laD (extérieur)

Repos

Répéter le tour précédent

Répéter le tour précédent

Introduction

Repos

Repos

Répéter le tour précédent

accalrabons violantas ol candio aw maximum, Sansation diatra au boul de soi-mérme dans un climat ultra stimulant.

Introduction

Répéter le tour précédent

Répéter le tour précédent
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(D RenfoAbdos ssson-ssor

Plats : trizangle imversé Feeling : Travail de fond malgré ks fatigue : les abdios brllent gés les premiénes secondes, il faut lutter contre lenvie de relacher,

renforgant ains enduranca et résistance mentale sur le centre du corps.
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Introduction

Repos

Repos
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Repos

Planche cercle de genou + stomp deux pieds + tape épaules alt, ALT (intérieur)

Repos

aleop
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