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SEANCE ENDURANCE

AEROBIE INTEGREE

Enchainement de 12 exercices a effectuer a la suite sans récupération. Effectuer 3 a 4 fours avec
3 minutes de récupération (passive) entre les tours.

Atelier n°1

Atelier n°2

Atelier n°3

Atelier n°’4

Atelier n°5

Atelier n°’6

Atelier n°/

Atelier n°’8

Atelier n°’9

Atelier n°’10

Atelier n°11

Atelier n°12

Corde a Sauter
TDK* Seoi
Jumping Jack
TDK Balayage
Burpees
TDK Uchi-Mata
Corde a Sauter
TDK Droite-Gauche
Jumping Jack
TDK Seoi
Burpees

TDK Libre

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

Endurance Aérobie

01 min.

01 min.

01 min.

01 min.

071 min.

01 min.

071 min.

01 min.

01 min.

01 min.

071 min.

071 min.

Légere
Moyenne
Légere
Moyenne
Moyenne
Elevée
Moyenne
Elevée
Elevée
Elevée
Elevée

Elevée

*TDK : Tandoku Renshu

Exercices soumis par : Mathias Ricard
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