FRONT DE SEINE

Planning des Team Training - Printemps 2022.

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
7hoo [IEZII | 7hoo | crossex 7hoo [IIEEI | 7hoo IEETI | 7hoo | romcemx 1onoo [IIEZII | 1onoo
Anthony Anthony Clément Yann Clément Maureen Agathe
8h15 | rorceTRx ents [ | 7hoo | voeatex 7h00 7h00 1onoo [EESSREN | 10n00  romcemx
Anthony Anthony Linda Clément Hugo Agathe Yann
9hd5 9hd5 8h15 | FoRcETRX enis I | eh15 crossmx 10h00 | FoRcETRX 11h15
Agathe Anthony Clément Clément Clément Gabrielle Yann
oh45 | ForcETRX 1100 SN | svis 8h15 8h15 10h00 11h15
Clément Agathe Linda Yann Hugo Clément Agathe
11noo [IEENEE 9n4s5 9h45 | crossTRx onas [EE s I 1ih1s | rorcemx
Gabrielle Chloé Clément Gabrielle Julien Gabrielle
9h45 on4s [RESSRERl | ohds 1ns [
Cynthia Gabrielle Cynthia Agathe
11h00 11h00 11h00 11h15 [ GRoss X
Cynthia Alexandre Cynthia Clément
11n15 [
Chloé
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
12n00 [JIIRSSSRENIN | 12n00  FoRoeTAx 12n30 [JNRSCSRENM | 12h00  cRossTRx 12n30 [ | 2nso B | 12nco EE
Agathe Chloé Yann Clément Clément Chloé Gabrielle
12n30 [EE | 12ns0 12n30 [ | v2nco EE | 12hso | crossx 12n30 [ESSRE | 12nzo SRR
Yann Agathe Anthony Chloé Gabrielle Gabrielle Agathe
12h30 12h30 [IEZ | 12n30 1230 [IIEEIIM | 12h30 12h30 | FoRceTRX 12h30 | cRcsSTRX
Clément Yann Maureen Anthony Cynthia Maureen Yann
12h30 | ForceTRX 13h00 | FORCETAX 12h30 | CROSSTRX 12h30 12h30 12n30 [
Maureen Chloé Clément Maureen Anthony Julien
13no0 [N 1345 | vooATAX
Anthony Linda
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
] comcec MEEEGE  eev IEREAREY s EEERRE] woo  [MERVAEY  woo  IERFUVE 17n0o [
Tom Agathe Anthony Yann Julien Linda Gabrielle
17015 [ | 17h15 | crossmx | | 17h15 | romcemx 17n15 | EECoREl | 17h15 15h45 | ForceTAX 1ents [N
Clément Yann Chloé Chloé Alexandre Gabrielle Agathe
17h15 17h15 17h15 | ForceTRx 15n45 |JNRSCORERM | 18h15  crossTx
Lorena Hugo Anthony Clément Gabrielle
17hoo [IEEI | +snis EED
Gabirielle Yann
17h00 FORCE TRX
Clément
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
18h30 | cRossTRX 18h30 1en3o [ | 18h30 18h3o [N
Maureen Chloé Anthony Anthony Anthony
18n30 [JIEZI | 18hs0 | rorceTx 18n30 [ | 18hco 18h30 | FoRCETRX
Gabirielle Agathe Maureen Maureen Gabrielle
18h30 I 18h30 18h30 | CrossTRX 18h30 | ForceTRX 18n30 [l
Tom Lorena Yann Gabrielle Clément
18h30 18h30 [ | 18nso 18h30 18n3o [IEE
Yann Maureen Hugo Yann Julien
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi
1on4s [ | 1onss IEEM | 1onss 1on4s [ | +onss I
Agathe Maureen Yann Maureen Alexandre
19h45 | ForcETRX 19h45 | CROSSTRX 19n45 | ForcETRX 19h45 | crossTRX 1on4s [IEEE
Gabrielle Yann Chloé Gabrielle Julien
1onas T | 1ohds 19h45 19h45 1on4s [JEESSREl
Tom Chloé Hugo Chloé Anthony
1on4s [IEEI 19h45
Yann Maureen
Lundi Mardi Mercredi Jeudi
21h00 21hoo [IEEIE | 2o0 BEEEE | 2o
Maureen Yann Chloé Gabrielle
21h00 | FoRcETAX 21h00 21h00 | FoRoETRX 21hoo [N
Agathe Chloé Anthony Maureen
21h00 21h00 21h00 21hoo [IEE
Tom Maureen Hugo Anthony
21h00
Chloé

Du sport. Du vrai.



FRONT DE SEINE

CALORIES

Guide des Team Training.

TEAM TRAINING DUREE D’ENTRAINEMENT BRULEES EQUIPEMENT PARTICIPANTS RESULTATS
Entrainement cardio mixte.
JUSQU'A Accélére la perte de gras.
N . Tonifie les jambes, les fessiers
m Entrainement cardio 600 Vélo indoor et les hanches.
sur vélo indoor Augmentation des capacités cardio.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Plus de souffle, plus d’endurance,
plus d’énergie, moins de stress.
Apportant plus de résultats
JUSQU’A qu’une séance de cardio linéaire.
. Développe des muscles secs
Challenge physique P P
SPRINT 45 ge physiq Vélo indoor 1 2 et accélere la perte de gras.
sur vélo indoor Entraine le corps a briler plus
MINUTES MAXIMUM S
CALORIES de calories, méme apreés Peffort.
Plus puissant, plus endurant.
. Un exutoire pour réduire le stress.
JUSQU'A Développe le souffle et ’endurance.
Entrainement cardio Sac de frappe 1 0 Accélere la perte de gras.
au sac de frappe Gants de boxe Gaine, affine la taille.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Améliore votre technique de frappe,
votre agilité et votre cardio
dans un esprit sport de combat.
N JUSQU'A Développe la vitalité du corps et de I'esprit.
Entrainement i L .
. . . Améliore I’équilibre et la souplesse musculaire.
dynamique et fluide Tapis L e
B . . Diminue le stress du quotidien.
inspiré du Vinyasa Bloc de Yoga Evacue les toxines du corps.
) MAXIMUM .
MINUTES et de I'Hatha Flow. CALORIES Favorise la concentration et le bien-étre.
Redonne un corps fort,
JUSQUA endurant et souple.
Entrainement Elastique Sculpte et dessine votre silhouette.
_ fonctionnel focalisé sur 400 a résistance variable Améliore la force fonctionnelle.
les abdominaux Poids libre Prévient les blessures sportives.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Densifie, renforce et muscle
vos abdos et fessiers.
Travail musculaire
Renforcement JUsQU'A fonctionnel et global.
musculaire profond Tapis Relache les tensions.
grace aux techniques 300 Pieds nus Améliore vos amplitudes
MINUTES dou_f:es_: Pilates, Y_oga, CALORIES MAXIMUM de mouvement, votre gainage,
Tai Chi et stretching votre posture, votre souplesse
et votre mobilité articulaire.
JUSQU'A Prévient des blessures et maux de dos.
50 Mobilité et renforcement Tapis 1 0 Améliore la posture, la souplesse et la mobilité.
“ spécifique des hanches. Poids de corps IRenforce les hanches et le dos.
MINUTES CALORIES MAXIMUM Evacue les tensions du quotidien.
Développe les muscles profonds,
JUSQU'A et le gainage en toute harmonie.
Entrai t Swiss Ball Augmente la force, la coordination
f t'n ralnlement 300 Tapis et la posture, idéal pour les sportifs,
MINUTES onctionnel pour tous P MAXIMUM les seniors et les femmes.
CALORIES Améliore le bien-étre général grace a
un travail global, efficace et contrdlé.
Apprentissage des mouvements
JUSQU'A fonctionnels de base.
N . Développe la condition
Entrainement technique o
55 fonctionnel : 500 Training Gym 8 physique globalement.
MINUTES MAXIMUM Brale énormément de calories,
CALORIES pendant et aprés I'effort.
Excellente préparation physique.
Augmente I'ensemble de
N JUSQU'A vos capacités athlétiques.
55 Entralr.\ement o 8 Booste votre métabolisme.
m _ fonctionnel 650 Training Gym Développe la masse musculaire.
MINUTES a haute intensité MAXIMUM Véritable préparation physique.
CALORIES Repoussez vos limites physiques
grace a un engagement total.
Développe la force générale.
Entrainement JUSQU'A Muscle et gaine efficacement les groupes
musculaire par Sangle TRX musculaires «santé» : dos, jambes, tronc.
FORCE TRX suspension 560 Poids de corps Améliore la posture, redresse._
MINUTES de poids de corps MAXIMUM Augmente les performances sportives.
CALORIES Rétablit les équilibres musculaires
et la stabilité du buste.
Développe la condition physique générale.
JUSQU'A Travaille le coeur et augmente
Sangle TRX h
. la masse musculaire.
Entrainement TRX Kettlebell . A 3
CROSS TRX . A Entraine globalement grace a tous
fonctionnel croisé Sandbag " . .
MINUTES MAXIMUM les outils supplémentaires.
CALORIES Slamball Booste votre métabolisme.
Augmente les performances sportives.
Développe la souplesse et I'équilibre.
JUsQU'A Augmente la force et réduit le stress.
Entrainement de Yoga Sangle TRX Améliore la mobilité et la posture, redresse.
YOGATRX assisté par TRX. 300 Poids de corps Rétablit les équilibres musculaires
et la stabilité du buste.
MINUTES CALORIES MAXIMUM

Idéal pour débuter la pratique du Yoga
ou perfectionner ses postures en toute sécurité.

Du sport. Du vrai.



