
- 1h00 de cours 40' w  20' récup en salle ou en extérieur.

- 9 modules, 2 à 12 exercices, 1 à 15 répétitions par exercices.

- 40 secondes d'exercices 20 secondes de récup.

- 1 minute d'exercice 30 secondes de récup.

- 2 minutes d'exercices 1 minute de récup.

- 10, 25, 40 minutes d'exercices 5 minutes de récup.

1/4 = 12 exer. 1/2 = 9 exer. 3/4 = 6 exer. 
10' w / 5' 3 exer. 20' w / 10' 3 exer. 30' w / 15' 

5 répét. 10 répét.

40s / 20s 40s / 20s

3 exer.

15 répét.

40s / 20s

4x1/4 = 6 exer. 2x1/2 = 2 exer. 1x3/4 = 1 exer.
10' w / 5' 6,6' w / 3,3' 20' w / 10' 30' w / 15'  

1 exer. 5' récup        Exer. 1' w / 30s récup        Exer. 2' w / 1' récup

15 répét. 2 ex. 5 r                      20 répét.             15 répét.

40s / 20s 3 exer.

5 répét.

40s / 20s

4x5' = 4 exer. 2x5' = 2 exer. 1x5' = 1 exer.
10' w / 5' 1 exer. 25' w / 5' 40' w / 5'  

1 répet.                  1 exer.                  1 exer.

10m / 5m                       1 répét.                 1 répét.

3 exer.

5 répét.

40s / 20s

Equipement
Tenue de sport
Jours : Mercredi
  19h15 / 20h15
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