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m aleop: Q.O CONTRAST
FORCE ™ RAINING

@ Never Fall Back O
WARMUP

O

2 Tours

W ) Tips: des amplitudes modérées aideront a rester sur le tempo et échaufferont ton groupe
en sécurité.
Charges : barre ou Ybell. Léger.
Bénéfices / zones : préparation musculaire et articulaire de tout le corps.
Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours
4 I
00:00 8x Descente lévée 8x8
00:30 14x Air squat 4x8
00:45 14x Tirage biceps 4x8
01:00 8x Pompe large, 1 genou 4x8
o %
4 N
02:00 8x Descente lévée 4x8
02:15 14x Air squat 4x8
02:30 14x Tirage biceps 4x8
02:45 8x Pompe large, 1 genou 4x8




m aIéOE @ B/UNTHAST
FORCE ™ ERAINING

a Tips : propose d'allonger le tap pour intensifier le travail sur le squat, a condition que tes pratiquants
aient une bonne posture et stabilité.
Charges : barre ou Ybell. Lourd.
Bénéfices / zones : résistance a l'effort et force sur les quadriceps et les adducteurs.

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours

4 I
00:00 Squat tap, ALT 45 s 1/3
00:45 Squat serré, fente arriére, ALT 15s 1/3

\_ )

a I
01:00 Squat tap, ALT 45 s 2/3
01:45 Squat serré, fente arriére, ALT 15s 2/3

4 )
02:00 Squat tap, ALT 45 s 3/3
02:45 Squat serré, fente arriére, ALT 15s 3/3




m aIéOE @ &NTHAST
FORCE ™ ERAINING

@ The Light

a Tips : la barre doit étre au "front" pour faciliter la transition. Propose |'option genou pour intensifier le
travail une fois |'exercice maitrisé par tes pratiquants.
Charges : barre ou Ybell, step. Lourd @ modéré et poids du corps.
Bénéfices / zones : résistance a l'effort et force sur les fessiers.

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours
00:00 Mise en place 20 s

4 N
00:20 Départ sur le step, fente arriére D 20 s 1/4
00:50 Pied G sur le step, hip thrust 20 s 1/4

\ /

4 N
01:20 Départ sur le step, fente arriére G 20 s 2/4
01:50 Pied D sur le step, hip thrust 20 s 2/4

N /

4 N
02:20 Départ sur le step, fente arriére D 20 s 3/4
02:50 Pied G sur le step, hip thrust 20 s 3/4

\_ /

4 N
03:20 Départ sur le step, fente arriére G 20 s 4/4
03:50 Pied D sur le step, hip thrust 20 s 4/4




m aleop 30 ammsr
FORCE ™ TRAINING

3 Tours

6 Tips : de nombreux changements de position. Anticipe donc tes consignes, sois directif et privilégie
I'utilisation de mots plutét que de phrases.
Charges : barre ou Ybell. Lourd a modéré.
Bénéfices / zones : endurance et coordination sur tout le corps.

10

11

12

13

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours
00:00 Mise en place 30s
/
00:32 8x Descente levée 4x8 1/3
00:44 4x Epaulé, squat, relache 4x8 1/3
00:57 4x Epaulé jeté 4x8 1/3
01:10 8x Push press 4x8 1/3
N\
( Pause ) 15s
K
01:42 8x Descente levée 4x8 2/3
01:55 4x Epaulé, squat, relache 4x8 2/3
02:08 4x Epaulé jeté 4x8 2/3
02:20 8x Push press 4x8 2/3
N
( Pause ) 15s
02:52 8x Descente levée 4x8 3/3
03:05 4x Epaulé, squat, relache 4x8 3/3
03:18 4x Epaulé jeté 4x8 3/3
03:31 8x Push press 4x8 3/3




m aleop @ aumsr
FORCE ™ TRAINING

0,

PRACTICE &

PUSH

@2

e Tips : coache I'amplitude compléte du mouvement malgré la fatigue, quitte a ralentir la vitesse d'exécution.
Charges : barre ou Ybell, step. Modéré et poids du corps.
Bénéfices / zones : résistance a I'effort et force sur les pectoraux et les triceps.

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours

4 N
00:00 Allongé sur le step, développé triceps 45 s 1/3
00:45 Allongé sur le step, 2 pulses développé triceps 15s 1/3

\_ J

a N
01:00 Mains sur le step, pompe triceps 45 s 2/3
01:45 Mains sur le step, 2 pulses pompe large 15 s 2/3

\ )

4 )
02:00 Reprendre au choix bloc 1ou 2 45 s 3/3
02:45 Reprendre au choix bloc 1ou 2 15s 3/3




m aIéOE @ &NTHAST
FORCE ™ RAINING

4 Tours

a Tips : insiste sur le placement des pieds serrés en planche pour apporter stabilité et cibler les muscles
en profondeur.
Charges : barre ou Ybell. Modéré, léger et poids du corps.
Bénéfices / zones : résistance a l'effort et force sur les épaules, le dos et les abdominaux.

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours
00:00 Mise en place 20 s

4 I
00:20 Tirage serré-large 20 s 1/4
00:50 Planche avant, arriére, 1 genou, ALT 20 s 1/4

\ J

4 I
01:20 Elévation arriére, c6té (buste penché) 20 s 2/4
01:50 Planche avant, arriére, 1 genou, ALT 20 s 2/4

\ J

4 I
02:20 Tirage serré-large 20 s 3/4
02:50 Planche avant, arriére, 1 genou, ALT 20 s 3/4

\ J

4 I
03:20 Elévation arriére, c6té (buste penché) 20 s 4/4
03:50 Planche avant, arriére, 1 genou, ALT 20 s 4/4
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m aleop G.O CONTRAST
FORCE ™ RAINING

3 Tours

W ) Tips: utilise I'objectif a atteindre des 96 fentes sur le rythme de la musique pour les motiver a se
dépasser.
Charges : barre ou Ybell. |éger.
Bénéfices / zones : endurance et coordination sur tout le corps.

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours
00:00 Mise en place
/
00:32 8x Fente arriére, extension triceps 4x8
00:44 8x Fente arriére, développé épaule 4x8
00:57 8x Fente arriére, élévation latérale 4x8
01:10 8x Fente arriére, biceps curl 4x8
o
01:42 8x Fente arriére, extension triceps 4x8
01:55 8x Fente arriére, développé épaule 4x8
02:08 8x Fente arriére, élévation latérale 4x8
02:20 8x Fente arriére, biceps curl 4x8
/
02:52 8x Fente arriére, extension triceps 4x8
03:05 8x Fente arriére, développé épaule 4x8
03:18 8x Fente arriére, élévation latérale 4x8
03:31 8x Fente arriére, biceps curl 4x8
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FORCE ™ TERAINING

@ The Queen

1 Tours

d

Tips : accumulation de répétitions sur 2 minutes avec possibilité de faire des pauses. L'objectif étant
de faire mieux la prochaine fois !

Charges : poids du corps.
Bénéfices / zones : résistance a l'effort et force sur les abdominaux.

Temps Musique Position Durée / Répétitions Tours

[ Planche, genou ALT, tap main-épaule ALT ]

CIRCUIT

INRAITNING

RALLONGER LA DU

D'UN GOURS.




Temps Musique

_|_

CIRCUIT

AIINTING

10:27

O

Push On Vs Driving Zone

)4 <D

Tips : les exercices doivent étre effectués avec contréle.
Charges : poids du corps.
Bénéfices / zones : force sur tout le corps.

Position

Résistance

Cadence

Durée / Répétitions

Tours

00:00 Mise en place 30s
s
00:30 Squat élévation 1 min 1/2
@ 15s
01:45 Epaulé jeté 1 min 1/2
@ 15s
03:00 Pompe, cercle de jambe ALT 1 min 1/2
@ 15s
04:15 Buste penché, tirage ALT 1 min 1/2
\
e
05:30 Squat élévation 1 min 2/2
06:45 Epaulé jeté 1 min 2/2
08:00 Pompe, cercle de jambe ALT 1 min 2/2
@ 15s
09:15 Buste penché, tirage ALT 1 min 2/2
\
+ +

aleop

QANIES

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 j

[@/ Placer Circuit training ]

[@ Placer Circuit training)

(0]
[ Warmup } [ Practice & Push

02

Tabata Combo OTB } [

Practice & Push

Tabata ComboOTB} [ Core J
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