COLLEGE
MONTMORENCY

Programme idéal pour une remise en forme

Fréquence Durée des séances
3 fois par 30 minuteS
semaine '= minute ' = seconde
Semaine Entrainement de 8 semaines
A1 10'L + 5x (1'R + 2'L) + 5'L
1 B1 15'L + 5'M + 10'L
C130'L
A2 10'L + 6x (1'R + 2'L) + 2'L
2 B2 10'L + 2x (5'M + 5'L)

C2 10'L + 2x (2'M + 2'L) + 3x ('R + 2'L) + 3'L
A3 10'L + 8x (30"R + 1'30'L) + 4'L

3 B3 10'L + 10'M + 10'L
C330'L
A4 10'L + 10x (30"R + 1'30'L)
4 B4 10'L + 8M + 5L+ 7'M

C4 10'L+2x(2'M + 2'L) + 4x (1'R + 2'L)
A5 10'L + 6x (1'R + 1'30"L) + 5'L

5 B5 3x (5'L + 5'M)

C5 30'L

A6 10'L + 5x (1'R + 1'L) + 10'M
6 B6 10'L + 15'M + 5'L

C6 10'L + 2x (2'M + 2'L) + 6x (30"R + 1'30'L)
A7 10'L + 8x (30"R + 1'L) + 8'L

7 B7 2x (5'L + 10'M)

C7 30'L

A8 10'L + 10x (30"R + 1'L) + 5'L
8 B8 10'L + 20'M

C8 8'L + 3x (2'M + 2'L) + 5x (30"R + 1'30'L)

Programme concu par Myriam Grenon, m. sc. de l'éducation physique, enseignante au Département d’éducation physique
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