mardi mercredi “ vendredi samedi dimanche

6x8' R=2"en 2' cad 60
appui max et lourd et 2'
allure soutenue cad 80

Echauffement 15' puis
8x5'R=1'avec 2'en
educatifs 7,1'ai2 (ca
glisse et c'est propre) et

Echauffement 10' 4*8'a
i3 cad 60-70 R=2'

5*5 r=2" active 3' 60-70%
et 2' 90%

bornes a définir PAS DE
MONTRE PAS
D'ENTRAINEMENT !

Echauffement 10'
Travail sur 15' a répéter
2,3 ou 4 fois

15' en allure réguliere,
foulé normale avec

1 flexion /extension

toutes les 3'
Récup 1' en marche active

2' en éducatifs 5

légende :

important :

Entrainement

se référer au
poster "Kettlebell
Workout" afficher muscu
club

Séance secondaire
si manque de temps
supprimable

se référer au
poster "Bodyweight
Workout" afficher muscu
club

bien boire avant pendant et aprés la séance ne pas
oublier la petite feuille

semaine de

Séance principale dévellopement 1/3 : 11h




