USF TRI CHALLENGE., Troisieme Semaine

Séance nostalgie ... Alice réve... Nous aussi

Aiet! 3eme semaine de confinement gui démarre... et tout Ca n’est pas pres de
s'arréter...et NOé| Ca Va se passer comment? Et |a piscine on Va ¥y replonger un jour?
Et |e stade, est ce Gque |es pistes sonht envahies d’herbes folles ? Et mon Vélo preferé

(dédicace a tous |es détenteurs de petites merveilles Ridley, Origine, Wilier et j’en
oublie slrement ;-)), est ce que je Vais pouvoir remonter dessus avant |e mois de juin
de I’année prochaine ? Et |les copains de I’'UUSF Tri, quand est ce qu’on |es reverra
vraiment (3 part en croiser 3 |a Va Vite |ors de nos heures de sorties) ?

S$t000000p 3 |a deprime !!

C ette semaine, on vous propose de
tenter de surmonter |e spleen de |a 3eme
semaine en replongeant dahs nos
souvenirs, albums photo et dossiers
croustillants : racontez hous un bon
souvenir d’entrainement de [’ahnhée passée
(car oui malgré tout Ca oh a gquand méme
pu vivre quelques moments ensemble!)

associée 3 un entrainement {J
TRI : lors de sorties CAP
stade ou 3 Vincennes, de

B Vélo dans |e 77 ou au poly, voired
la piscine ou & Torcy! ]I s’en est ot
passé des petits moments sympas, .
N C’'est e moment de |es ressortir
Bl (avec |es dossiers associés (1) pour .
B _se faire un peu de bien! A
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Pour |a troisiéme Séance exercice de fractionnée:
20 minutes d’echauffement
Puis, 8308 @ 95% fFCm.
Entrecoupé de 30s de recupération.
Puis, 5mn au trot
Puis, 8X308 a 95% fcm.

Et enfin 20mn Retour au calme.
Total 52mn.
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USF TRI CHALLENGE, Troisieme Semaine

Début 3 rounds avec une série de 30, de 20 et de 10. [.es burpees pouvant étre fait sans |la pompe.

Medium ¢ rounds avec une série de ¢o0, de 30, de 20 et de 10. [.es burpees pouvVanht étre fait sans
la pompe.

EXpert 5 rounds avec une série de 50, de %0, de 30, de 20 et de 10. Pas de remplag:ant pour [es
burpees. ]l faut faire |es 150 au programmes.
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On commence par |a plus grosse série et oh Va J'US?U 8 la plus p

[,'objecCtif est de |es faire avecC |e
moins de pause possible mais il
est primoridale de ne pas bacler ’Q”"
les mouvements pour éviter |es | '

F _blessures.

face d échauffement en plus
€ Votre routine je vous proposeé
d intégrer un shadow boxing pi€
‘et point de 3min, cela change dt
quotidien et permet un

eéchauffement complet du corps

avec uhe augmentation du rythme y‘\
. progressive sans étre totalement = -
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USF TRI CHALLENGE., Troisieme Semaine

Runde 1 Runde 2 Runde 3 Runde 4 Runde 5

50 BURPEES 40 BURPEES 30 BURPEES 20 BURPEES 10 BURPEES
50 SQUATS 40 SQUATS 30 SQUATS 20 SQUATS 10 SQUATS

50 SITUPS 40 SITUPS 30 SITUPS 20 SITUPS 10 SITUPS \g
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