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WARMUP

O

03 min 05 sec : 2 Tours

e Tips : sur le mouvement "Fente genou switch", propose le "double fente genou
switch" pour mettre tes pratiquants en réussite.
Zones : bas du corps et ceeur.
Bénéfices : préparation cardio, musculaire et articulaire.

Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours
1 00:00 Squat cercle de genou, ALT 8x8 1/1
2 00:30 Fente genou switch, ALT 4x8 1/1
3 00:45 Jack genou ALT 4x8 1/1
4 01:00 2 pas coté genou, ALT 1/1
5 01:15 Echelle de vitesse D 11
6 01:30 Squat cercle de genou, ALY 2/2
7 02:00 Double fente genou, ALT 4x8 2/2

02:15 Jack genou ALT 4x8 2/2
9 02:30 2 pas c6té genou, ALT 4x8 2/2
10 02:45 Echelle de vitesse G 4x8 2/2

@ Runaway @

PRACTICE &

PUSH

03 min 04 sec @ ﬂ 3 Tours

e Tips : visualisation des plots au sol et indications claires de directions pour faciliter I'exécution.
Zones : bas du corps et coeur.
Bénéfices : coordination et agilité.



Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours

00:00 Fente avant, coté, arriere D 45 s 1/3
00:45 Tap avant, c6té, arriere D 15s 1/3
01:00 Fente avant, coté, arriere G 2/3
01:45 Tap avant, coté, arriere G 2/3
02:00 Combo fente avant, coté, arriére, ALT 45 s 3/3
02:45 Combo tap avant, coté, arriére, ALT 15 s 3/3

@ You Don't Know Yours

04 min 26 sec 4 Tours

e Tips : une fois le mouvement acquis, incite tes pratiquants a bouger sur un rythme rapide pour
booster leurs réactivités.
Zones : bas et centre du corps du corps, coeur.
Bénéfices : agilité, explosivité et force.

Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours
00:00 Mise en place

00:20 Rebond 1/2 cercle, touch, ALT 20 s 1/4
00:50 Grimpeur pendulum, ALT 20 s 1/4
01:20 Rebond 1/2 cercle, shoot, ALT 20 s 2/4
01:50 Grimpeur pendulum, ALT 20 s 2/4
02:20 Rebond 1/2 cercle, touch, ALT 3/4
02:50 Grimpeur pendulum, ALT 3/4
03:20 Rebond 1/2 cercle, shoot, ALT 20 s 4/4
03:50 Grimpeur pendulum, ALT 20 s 4/4

@ If You Really Love Me

04 min 45 sec

e Tips : idem que le PP1, visualisation des plots au sol et indications claires de directions
pour faciliter I'exécution.
Zones : bas du corps et ceeur.
Bénéfices : coordination, vitesse et endurance.



Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours

Mise en place

On the Beat 8 sprint en carré D 8x8 1/3
On the Beat Shoot en carré D 4x8 1/3
On the Beat Jump en carré D 1/3
On the Beat 8 sprint en carré G 2/3
On the Beat Shoot en carré G 4x8 2/3
On the Beat Jump en carré G 4x8 2/3
On the Beat Combo 8 sprint en carré ALT 8x8 3/3
On the Beat Combo shoot en carré ALT 4x8 3/3
On the Beat Combo jump en carré ALT 4x8 3/3

@ Wf;atev - - PRAE:')ICE &
PUSH

2

03 min 04 sec

e Tips : coache le fort engagement des abdominaux pour une réalisation efficace des exercices.
Zones : haut et centre du corps.
Bénéfices : coordination, force et stabilité.

oo Musiase Movements Durée / Répétitions Tours
00:00 Combo squat, planche, pompe 45 s 1/3
00:45 Planche tap-jack 15's 1/3
01:00 Combo squat, planche, pompe 45 s 2/3
01:45 Planche tap-jack 2/3
02:00 Combo squat, planche, pompe 3/3
02:45 Planche tap-jack 15s 3/3



@ Jump Around

04 min 18 sec 4 Tours

e Tips : les exercices sont simples a coacher et a exécuter. Profites en pour te concentre sur la
dimension "gaming" afin d'apporter motivation et interactivité.
Zones : bas du corps et ceeur.
Bénéfices : vitesse et agilité.

Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours
00:00 Mise en place

00:20 Double rebonds patineur ALT 20 s 1/4
00:50 Echelle de vitesse D 20 s 1/4
01:20 Double rebonds patineur ALT 2/4
01:50 Echelle de vitesse G 2/4
02:20 Patineur ALT 20 s 3/4
02:50 Sprint 20 s 3/4
03:20 Patineur ALT 20 s 4/4
03:50 Sprint 20 s 4/4

@ Django

03 min 37 sec

3 Tours

Tips : des exercices trés intenses pour les cuisses. Hors estrade, motive les a terminer leur
entrainement sur le rythme.
Zones : bas du corps et ceeur.
Bénéfices : endurance, vitesse et détente.

Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours

Mise en place

On the Beat Fente jump D 4%x8 1/3

On the Beat Rebond avant, arriére D 4x8 1/3

On the Beat Fente jump D 4x8 1/3

On the Beat Rebond avant, arriere D 4x8 1/3



On the Beat Fente jump G 4x8 2/3

On the Beat Rebond avant, arriére G 4x8 2/3
On the Beat Fente jump G 4x8 2/3
On the Beat Rebond avant, arriére G 4x8 2/3
On the Beat Fente jump ALT 3/3
On the Beat Sprint 3/3
On the Beat Fente jump ALT 4x8 3/3
On the Beat Sprint 4x8 3/3

oL

02 min 11sec

W ) Tips : Sur le mouvement "bascule", contracte fessiers et cuisses pour plus d'efficacité sur
les abdos et de sécurité pour le dos.
Bénéfices : force, prévention, et optimisation.
Temps Musique Mouvements Durée / Répétitions Tours

Combo extension, crunch, bascule 1/3

Combo 3 crunch-up, bras tendues 2/3
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CIRCUIT

INRAITNING

RALLONGER LA DUI

D'UN GOURS.
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CIRCUIT

AIINTING

IﬂMIN 188!3 ‘ Party Elite vs Let It Go

- 2«

4 séquences de 1 minute de travail et 15 secondes de récupération que lI'ont reprend 2 fois.
Sur le théme du "Coach drive" : 1 mouvement de base et 1 mouvement qui s'effectue a ta
demande. A enseigner a tout ton groupe en méme temps.

Gmps Musique

Mouvements

Durée / Répétitions Tours\

00:00

00:30

01:45

03:00

04:15

05:30

06:45

08:00

09:15

\_

Mise en place

Echelle de vitesse - Drop ou jump
Sprint - 4 direction au choix
Burpee - Planche

Bascule - Equerre

Echelle de vitesse - Drop ou jump
Sprint - 4 direction au choix
Burpee - Planche

Bascule - Equerre

2/2

2/2
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aleop Les chorégraphes Aleop te conseillent de placer le
@ TDP@ Circuit Training suivant le schéma ci-dessous afin
renforcer la cohérence de ton Expérience Fitness.
[@ Placer Circuit training] [@ Placer Circuit trainingj [@ Placer Circuit training]
01 02
Warmup Practice & Push Tabata Combo OTB Practice & Push Tabata Combo OTB Core
+ +
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