ATHLETY X <) 45 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



ivi 30/30s OM - 155 OFF 500 4blocs -~
Xplosi

Plats : trizngle Feeling : Chocs physiques : jambes et fessiers brilent rapidement. le cardio reste haut. chague saut demande un engagement maximal et ks

fetigpua musculaire se fait sentir sur la stabilité ot la hauteur de saut.

15s Introduction

0 damp sttt i arore s vers sommel T
05 Fotospiomatie o)

158 Repos

30s Jump squat plot D, centre, plot G (départ base) Tour 2
01 Femesphometie i)

158 Repos

02 Jump st ot o G départltD) Tour
r0s Fensptomtstition)

155 Repos

30s Jump squat plot D + burpee, plot G + burpee (départ plot D) Tour 4
0r Fansptorutrestinion) |

155 Repos

@ Gameq{ 90sON-G0sOFF 545 3blocs A

Plots: triangle Feeling : Dabord un jeu dadsptation : le premier tour nécessite une gestion deffort intelligents pour ne pas se cramer trop tt, puis Nntensité
monte brutalement. demandant un vral dépassement pour maintenir vitessa et coordination sous tatigue extréme ; cardic au max

153 Introduction

130s

ix 1x cercle vers laD (extérieur) Tour1
S e—

N —

30s Repos

Répéter le tour précédent Tour 2

Répéter le tour précédent Tour3



(D RenfoFullBody soson-sosor 500 4blocs A

Plats : triangle Feeling : Effort profond et clobal : le corps devient plus lourd, chague mouvement demande du contrdle pour éviter de siefiondrer ; bnlilure
musculaire continue sur kes jambes, les bras et la sangle sbdominale, générant une fatigua supplémentaire.

155 Introduction
30s Tour1
30s
155

Répéter le tour précédent, départ plot Gauche Tour 2
e Tors
T er—
153 Repos

Répéter le tour précédenta G Tour 4

QD Reéactivite  soson-sorr 300 3blocs A

Plats : alignement vertical Fesling : Explosivité mentale et physique ; concentration extréme pour répondre vite aus appets du coach, jamibes qui chaufient,
sauffle court, 8t une pression constante gui donne limpression d'étre "sur ressorts”,

158 Introduction

05 Conchealsteppin‘arire, i, vt Tour
15s Repos

w02 Swomvertcal

155 Repos

Répéter le tour précédent Tour 2

@ Game 2 90sON-30:0FF 545  3blocs ~

Plats : riangle imversé Feeling : Test dendurance mantala: lfaccumulation de fatigua rand la coordinalion difficils, mais lesprit de groupe pousss 4 58
dépasser ; accalkirations violantas el candio au maximum, Sansation datre au bout de soi-rmérme dans un cimat ultra stimulant.

155 Introduction
130s
Tour 1

Répéter le tour précédent Tour 2

Répéter le tour précédent Tour 3



(D RenfoAbdos sson-sso= 600 Gblocs A

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

renfargant ainsi endurance et résistance mentale sur le centre du corps.

155 Introduction

155 oo oo ALT o) s
155 Repos

5o Gt

155 Repos

e e——T— o2
155 Repos

s Gt

165 Repos

458 Planche cercle de genou + stomp deux pieds + tape épaules alt, ALT (intérieur) Tour3
15s Repos

s s tihiouons

@ Récupération 4minon 415 1bloc A

Plots: rangle marsd Faaling : Test dendurance mantale : faccumulation de fatigua rand la coordnation difficie, mals lesprit de groupe pousse 4 Se
Odépasser ; accekratons violentes et candio au maximum, sensation détre au bout de sol-méme dans un dimat witra stimulant

158 Introduction

4m Tour1

aleop



