E MS ENTRAINEMENT
TRADITIONNEL
1 séance de ml,}bodyfec 110 re.pe’ntnons d'un exerc_:lce ..;'

| . 20 secondes de conffaction,’
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4 secondesie s’rimuk.u’rion I PO UR U N = ZO NE:
4 secondes de repQ‘s‘ ' MUSC U L‘AI R E

. B 3ser|es de10 repehhons

PENDANT 20 MlNUTES 3 X 20 60 secondes de .

SUR 8 ZONES MUSCULAIRES CQNTRACTION
EN SIMULTANE T R

— ¥ . 30séries de 10 répétitions
50% du temps soit ‘ =

10 minutes de | 10 minutes de
CONTRACTION PURE | CONTRACTION

SUR L'ENSEMBLE : :SUR UNE ZONE
DU CORPS | MUSCULAIRE"

1 séance de miﬁabodyfec

30 séries de 10 repéetitions
SUR 8 ZONES MUSCULAIRES

soit 240 séries de 10 répé’ri’riohs’
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DE CONTRACTION .,
EN SALLE |

NECESSITE TH20 x 2 sojf 2HAO
DE TEI\/\PS DE REPOS

1H20 + 2H4°O ¢ 4 'HEURES'-

20 MINUTES & 4 HEURE3

EN TERMES DE TEMPS DE TRAVAIL
EN SALLE DE SPORT TRADITIONNEL.LE
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