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Tips : des amplitudes modérées aidera à rester sur le tempo et échauffera ton groupe en 
sécurité.

Zones / Charges : tout le corps - poids libre ou Ybell. Léger. 

Bénéfices : préparation musculaire et articulaire. 

contrast30

min

Stinky Sax

03 min 04 sec 2 Tours

Warmup

Tips : Si tu utilises la barre, propose l'option avant ou arrière du buste pour sa position.  

Zones / Charges : bas du corps - Ybell ou barre. Lourd. 

Bénéfices : résistance, tonification. 

Bed

03 min 01 sec 3 Tours

Push
Practice &

01

MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions

1/1

1/1

1/1

1/1

1/1

2/2

2/2

2/2

Tours

1

2

Mobilité en squat, planche, marche arrière

3

2 squat pulse, 2 tirages ALT

4

2 squat pulse , 1 press, 1 push press

5

Tirage superman

6

Mobilité en squat, fentes ALT et flexion avant. 

7

2 squat pulse, 2 tirages ALT

8

2 squat pulse , 2 press

Tirage superman

00:00

00:30

00:45

02:00

01:00

02:30

02:15

01:30

8x8

8x8

4x8

4x8

4x8

4x8

4x8

4x8

MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions Tours

00:001 Clean, fente arrière  D 45 s 1/3

00:452 Fentes pulses D 15 s 1/3



Tips : bascule dans "game" et demande leur de compter les répétitions sur les séquences  "air squat". 
Qui en fera le plus ?! 

Zones / Charges : bas du corps - poids du corps et Ybell ou barre. Lourd. 

Bénéfices : endurance, résistance et tonification. 

Dark Souls

04 min 11 sec 4 Tours01

MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions Tours

00:001 Mise en place 

2/4

3/4

00:202 Squat latéral D 1/4

2/4

4/4

00:503 Air squat, extension 1/4

3/4

4/4

02:206 Squat latéral D 

01:204 Squat latéral G

02:507 Air squat, extension

03:509 Air squat, extension

01:505 Air squat, extension

03:20 Squat latéral G

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

01:003 Clean, fente arrière  G 45 s 2/3

01:454 Fentes pulses G 15 s 2/3

02:456 Squat pulses 15 s 3/3

02:005 Combo clean, fente arrière ALT 45 s 3/3

Tips : pour une meilleure expérience musique / mouvement, contrôle le retour de ta charge en fin de 
combinaison. 

Zones / Charges : tout le corps - Ybell ou barre. Lourd. 

Bénéfices : endurance, puissance. 

Rave

03 min 45 sec 3 Tours01
combo

otb



Tips : accompagne les hors estrade pour coacher la précision de leur mouvement et insiste sur le drop 
pour une meilleure efficacité. 

Zones / Charges : haut et centre du corps, triceps - Ybell ou poids libre. Léger à modéré. 

Bénéfices : résistance, endurance. 

Basics

03 min 00 sec 3 Tours

Push
Practice &

02

MouvementsTemps Musique
Durée / Répétitions Tours

00:001 Drop pompe triceps 45 s

00:452 Extension triceps (1 genou au sol) 15 s

On the Beat7 3 tirages, 1 clean, 3 push press 

MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions Tours

1 Mise en place

On the Beat2 1 tirage, 1 clean, 1 truster 

On the Beat3 3 tirages, 1 clean, 3 push press 

On the Beat6 1 tirage, 1 clean, 1 truster 

On the Beat4 1 tirage, 1 clean, 1 truster 

On the Beat5 3 tirages, 1 clean, 3 push press 

30 s

01:003 Pompe triceps, tap épaule ALT 45 s

02:456 Extension triceps (1 genou au sol) 15 s

01:454 Extension triceps (1 genou au sol) 15 s

02:005 Drop pompe rotation ALT 45 s

1/3

1/3

2/3

3/3

2/3

3/3

1/3

1/3

2/3

3/3

2/3

3/3

8x8

8x8

8x8

8x8

8x8

8x8



Tips : des mouvements de base de musculation que tes pratiquants doivent exécuter avec de grandes 
amplitudes. 

Zones / Charges : tout le corps - Ybell ou barre. Lourd. 

Bénéfices : endurance, cardio. 

Impossible

03 min 47 sec 3 Tours02
combo

otb

MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions Tours

00:001 Mise en place

00:202 Biceps curl

00:503 Elévation latérale 

02:206 Combo biceps curl, élévation latérale 

01:204 Elévation latérale (buste penché)

02:507 Combo élévation latérale, élévation arrière (buste penché)

03:509 Combo élévation latérale, élévation arrière (buste penché)

01:505 Elévation arrière (buste penché)

03:20 Combo biceps curl, élévation latérale 

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

20 s

1/4

1/4

2/4

2/4

4/4

4/4

3/4

3/4

20 s

Tips : une exploration de l'articulation épaule à 360°. Paumes de main vers le plafond sur les 
"élévations arrières". 

Zones / Charges : haut du corps - Ybell ou poids libre. Léger à modéré. 

Bénéfices : résistance, endurance. 

Party Favor

04 min 08 sec 4 Tours02

MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions Tours

1 Mise en place 30 s

On the Beat2 Déscente-levée

On the Beat3 Tirage (buste penché)

On the Beat4 Epaulé-jeté

1/3

1/3

1/3

4x8

4x8

4x8



MouvementsTemps Musique Durée / Répétitions Tours

1 Planche rotation, crunch côté ALT 1/2

2 Crunch bascule, 4 russian twist 2/2

Tips : laisse passer le coude derrière le genou lors du "crunch côté" pour un travail sur la taille plus 
efficace. 

Zones / Charges : centre du corps - Ybell ou poids libre. Modéré.  

Bénéfices : tonification, prévention, et optimisation. 

Coming Back Home

02 min 01 sec 2 Tours

Core

Libre

Libre

On the Beat10 Déscente-levée

On the Beat6 Déscente-levée

On the Beat7 Tirage (buste penché)

On the Beat8 Epaulé-jeté

On the Beat9 Fente arrière ALT (barre front)


On the Beat5 Fente arrière ALT (barre front) 2/3

3/3

2/3

3/3

2/3

3/3

4x8

4x8

4x8

4x8

4x8

4x8

4x8

On the Beat12 Epaulé-jeté

On the Beat13 Fente arrière ALT (barre front)

On the Beat11 Tirage (buste penché) 2/3

2/3

2/3

4x8

4x8



Tours0210min 34sec Do U Right vs Stranger Shxt

30 sMise en place00:001

1 min 1/2Pompe - Haut ou bas (poids du corps)01:453

1 min 1/2Squat - Haut ou bas (charge lourde)00:302

1 min 1/2Descente tirage - Nombril ou genoux (charge lourde)03:004

1 min 1/2C-crunch - Haut ou bas (poids du corps)04:155

1 min 2/2Squat - Haut ou bas (charge lourde)05:306

1 min 2/2Pompe - Haut ou bas (poids du corps)06:457

1 min 2/2Descente tirage - Nombril ou genoux (charge lourde)08:008

1 min 2/2C-crunch - Haut ou bas (poids du corps)09:159

Durée / Répétitions ToursMouvementsTemps Musique

Warmup CorePractice & Push Tabata Combo OTB

Bloc 01

Practice & Push Tabata Combo OTB

Bloc 02

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

4 séquences de 1 minute de travail et 15 secondes de récupération que l'ont reprend 2 fois. 
Sur le thème du "Coach follow" :  1 mouvement  de base de musculation, pour le reste ils 
doivent suivre tes directives.  Espace tes consignes pour que tes directives soient audibles. 


