N Crtroinement
= ‘ Niveau 2: Tonigue
L 20 a 40 Minutes

ou Cardio / Muscu

yélo : circuit Training :

de 4 2 8 series de:
6 min/ récupération 2min
+2 min plus rapides

en récupérant 1 min entre les séries

Elliptique .E T/0U
de 4 2 8 séries de

emin / récupération 2 min
+ 2min plus rapide

en récupérant 1min entre les séries

skieur : ET/OU

de 4 2 8 séries de 6min / récupéra-
tion 2 mMin +2min plus rapide
en récupérant 1min entre les séries

_ET/OU
parcours .

de 2 2 4 séries de:
2 min de VEIo / récupération 30secC

Tractions :
de 4 a 8 series de 15 tractions to-
niques

en récupérant omin entre |es séries

ET/OU

péveloppe -
De 4 2 8 séries de 15 développes

rapides
en récupérant 2min entre |es séries

AbdoS : ET/ au

De 4 a 8 series de 15 rameneés
genoux—poitrine
en récupérant omin entre 1es séries

2min VElo
récupération 30s
+ 2min elliptigue
récupération 30S
+ 2min skieur
récupération 2min

+ 5 tractions toniques
+5 développes toniques
+ 3 dips
4+ 5 ramenes genoux—poitrine
Récupération 2 min

+ 2min vélo rapide :
+10 tractions / récup 30s
+2 min elliptique rapide
+10 développeés
Récup 30s

Dips :
De 4 2 8 Séries de 6 210 dips
ENn récupérant omin entre |es séries

parcours : E T/0U

+2 min delliptiaque / Récup 30sec > min ski id
+ omin skieur / récupération = min | Deda6séries de +2 min skieur rapiae
+1min de Velo rapide/ récup z0sec |10 tractions toniques / récupération +6 dIps

10 rameneés genoux poitrine

+ 1min elliptique rapide/ recup 305 | 30seC

+ 1 min skieur rapide +10 développes toniques /
récupération 30seC

+ 6 dips

+ 10 rameneés genoux—poitrine

en récupérant Zmin entre les séries

~SChoisissez un programme cardio ou Musculaire ou

“combinez |es 2 S 0
] prévoir de 'eau ot une protection solaire. T8

de 1 2 3 séries
en récupérant Zmin entre 1es

séries

en récupérant zmin entre les séries
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