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@ Bad Feeling

O

WARMUP

O

W ) Tips:immerge tes pratiquants dans l'univers du cyclisme en parlant de braquet, de position et de

cadence.

Parcours : cyclisme sur route, léger vallon.

Bénéfices : préparation musculaire, articulaire et cardiovasculaire.

2 Blocs

Temps Musique  Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs

KOO:OO Mobilité 8x8
00:30 Course @ CHors tempo) 4x8
00:45 Course @ CHors tempo) 4x8
01:00 Course @ 4x8
01:15 Grimper debout @ (Hors tempo) 4x8

-
01:30 Mobilité 8x8
02:00 Course (1) (Hors tempo) 4x8
02:15 Course @ (Hors tempo) 4x8
02:30 Course @ 4x8
02:45 Grimper debout @ (Hors tempo) 4x8
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@ Danakil (D

PRACTICE &

PUSH
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W ) Tips: donne des images associées a la discipline du vélo chrono pour les aider a s’entrainer a la bonne
intensité. Les résistances sont intenses.
Parcours : vélo sur piste
Bénéfices : explosivité, puissance et force

Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs
4 N
00:00 Grimper debout @ (Hors tempo ) 45 s
00:45 Attaque debout-assis @ (Hors tempo) 15 s
o 4
4 N
01:00 Grimper assis @ (Hors tempo ) 45 s
01:45 Attaque debout-assis @ (Hors tempo ) 15s
- /
a )
02:00 Grimper debout O (Hors tempo ) 45s
02:45 Attaque debout-assis (2-3) (Hors tempo ) 15s
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4 Blocs

e Tips : en tempo ou hors tempo, marque du contraste dans I'intensité musculaire entre les phases de
“course-attaque” et “course”. Incite les a utiliser leurs bras sur la phase “course-attaque”.
Parcours : VTT et terrain sinueux
Bénéfices : réactivité, vitesse et vélocité

Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs
00:00 Mise en place 20 s

s 2
00:20 Course-attaque @ (Hors tempo) 20 s 1/4
00:50 Course-attaque @ (Hors tempo) 20 s 1/4

\ J

s 2
01:20 Course @ (Double tempo) 20 s 2/4
01:50 Course @ CDoubIe tempo) 20 s 2/4

o J

4 N
02:20 Course-attaque @ (Hors tempo) 20 s 3/4
02:50 Course-attaque @ (Hors tempo ) 20 s 3/4

o J

s 2
03:20 Course (2 (Double tempo) 20 a/a
03:50 Course 2 (Double tempo) 205 4/4
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@ I’'ve Been Thinkin

3 Blocs

d

Tips : la résistance doit étre ajustée en fonction de leur ancrage dans le vélo et leur capacité a rester sur
le rythme de la musique, en tempo et en double tempo

Parcours : cyclisme et terrain vallonné

Bénéfices : puissance et endurance

Temps Musique

Position

Résistance

Cadence

Durée / Répétitions

Blocs

00:00 Mise en place
/
00:32 Grimper 2x debout-assis @ 4x8
00:44 Grimper assis @ 4x8
00:57 Grimper debout @ 4x8
01:10 Course @ (Double tempo) 4x8
o
/
01:42 Grimper 2x debout-assis @ 4x8
01:55 Grimper assis @ 4x8
02:08 Grimper debout @ 4x8
02:20 Course (2 (Double tempo) 48
N
/
02:52 Grimper 2x debout-assis @ 4x8
03:05 Grimper assis @ 4x8
03:18 Grimper debout @ 4x8
03:31 Course @ (Double tempo) 4x8
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@ Ragga Muffin Soldier @

PRACTICE &

PUSH

o2

3 Blocs

W ) Tips : une récupération pour le coeur. Le pratiquant doit se concentrer a maintenir une forte stabilité
au niveau des hanches malgré un buste mobile. C’est un travail d’ancrage sur la selle.

Parcours : neutre et préparation physique

Bénéfices : force et coordination

Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs
4 N
00:00 Grimper assis, twist 2 bras lent ALT @ (Hors tempo ) 45 s
00:45 Grimper assis, tirage 1 bras ALT @ (Hors tempo) 15s
o /
4 N
01:00 Grimper assis, twist 2 bras lent ALT @ (Hors tempo) 45 s
01:45 Grimper assis, tirage 1 bras ALT @ (Hors tempo ) 15s
- /
4 )
02:00 Grimper assis, twist 2 bras lent ALT @ (Hors tempo ) 45 s
02:45 Grimper assis, tirage 1 bras ALT @ (Hors tempo ) 15s
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4 Blocs

6 Tips : I'intensité de toutes les phases est la méme que celle de I'attaque donc la
résistance doit étre conséquente pour rester explosif et puissant
Parcours : VTT et |éger dénivelé.
Bénéfices : puissance et explosivité.

Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs
00:00 Mise en place 20 s

4 I
00:20 Attaque assis @ (Hors tempo ) 1/4
00:50 Attaque assis @ (Hors tempo) 1/4

- J

4 I
01:20 Attaque debout @ (Hors tempo) 2/4
01:50 Attaque debout @ (Hors tempo) 2/4

- J

4 )
02:20 Attaque assis @ (Hors tempo) 3/4
02:50 Attaque assis @ (Hors tempo) 3/4

- )

4 )
03:20 Attaque debout @ (Hors tempo) 4/4
03:50 Attaque debout @ (Hors tempo ) 4/4
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3 Tours

W ) Tips : le travail reste ciblé sur I'attaque mais avec un défi en plus, celui de coller au rythme de la musique.
Double challenge !
Parcours : cyclisme et terrain vallonné
Bénéfices : explosivité, puissance et endurance
Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs
00:00 Mise en place
/
00:32 Attaque debout-assis @ 4x8
00:44 Attaque assis @ (Double tempo> 4x8
00:57 Attaque debout-assis @ 4x8
01:10 Attaque assis @ CDoubIe tempcD 4x8
\
/
01:32 Attaque debout-assis @ 4x8
01:55 Attaque assis (2+) (Doubletempo) 48
02:08 Attaque debout-assis @ 4x8
02:20 Attaque assis @ CDouble temp0> 4x8
o
02:52 Attaque debout-assis @ 4x8
03:05 Attaque assis @ CDoubIe tempo) 4x8
03:18 Attaque debout-assis @ 4x8
03:31 Attaque assis @ (Double tempo) 4x8
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3 Tours

W ) Tips: un pédalage facile et dégressif pour une récupération en douceur.
Parcours : cyclisme sur route. Ligne droite.
Bénéfices : récupération cardio et musculaire
Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Blocs

[OO:OO Course CHors tempo) ]

O
A TA

RALLONGER LA DU

D'UN GOURS.
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CIRCUIT

AIINTING

10:15

O

Brace Yourself Vs Binary

02&2

Tips : si la disposition de tes vélos te le permet, descends coacher la résistance et le
technique de pédalage individuellement.

Parcours : cyclisme sur route. Vallonné
Bénéfices : force, explosivité et endurance

aleop

GENES

Les chorégraphes Aleop te conseillent de placer le
Circuit Training suivant le schéma ci-dessous afin
renforcer la cohérence de ton Expérience Fitness.

(@) Placer Circuit training]

=

(@) Placer Circuit training]

Temps Musique Position Résistance Cadence Durée / Répétitions Tours
1 00:00 Mise en place 30s
/
2 00:30 Grimper assis D @ (Hors tempo) 1 min 1/2
3 01:45 Grimper assis G @ (Hors tempo) 1 min 1/2
4 03:00 Groupe A : attaque / Groupe B : récupération @ (Hors temp0> 1 min 1/2
5 04:15 Course @ CHors tempo) 1 min 1/2
\
/
6 05:30 Grimper assis D @ (Hors tempo) 1 min 2/2
7 06:45 Grimper assis G @ (Hors tempo) 1 min 2/2
8 08:00 Groupe A : Attaque / Groupe B : récupération @ (Hors tempOD 1 min 2/2
9 09:15 Course @ CHors tempo) 1 min 2/2
\
+ +

(@ Placer Circuit training]

01

Practice & Push

Tabata Combo OTB J [

02

Practice & Push

Tabata ComboOTBJ [ Core J
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