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Voila ton 1°¢" défi a faire 2 fois dans la semaine (3 alterner avec 'autre défi) :

Je te propose une séance de Tabata, c’est-a-dire 20 secondes d’effort suivi de 10 secondes de récupération.
Pour que ce soit plus sympa, tu peux télécharger cette musique sur Youtube pour te donner le rythme :
https://www.youtube.com/watch?v=VtD0-273d88&Ilist=PLGCVvKvmOmDmbi OOMj0W9iujG7e5m-al

= Il faut mettre la musique en lecture en boucle pour enchainer les séries

Apres chaque récupération tu changes d’exercice. Une fois que tu as fait tes 8 exercices, tu as 1 minute de récupération (pense a
boire a ce moment la), puis tu recommences les 8 exercices. Une série compléte c’est un Tabata,

Tu as relevé le défi, si tu fais 8 Tabatas de 4 minutes, soit 32 minutes d’effort au total
Pour gérer ton effort, il faut jouer sur la vitesse, si c’est facile tu accéléres, si c’est dure tu ralentis.

Bon entrainement, M. Renaut
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Voila ton 1°¢" défi a faire 2 fois dans la semaine (3 alterner avec 'autre défi) :

Je te propose une séance de Tabata, c’est-a-dire 20 secondes d’effort suivi de 10 secondes de récupération.
Pour que ce soit plus sympa, tu peux télécharger cette musique sur Youtube pour te donner le rythme :
https://www.youtube.com/watch?v=VtD0-273d88&list=PLGCVVKvmOmDmbi OOMj0W9iujG7e5m-al

= Il faut mettre la musique en lecture en boucle pour enchainer les séries.

Aprés chaque récupération tu changes d’exercice. Une fois que tu as fait tes 8 exercices, tu as 1 minute de récupération (pense a
boire a ce moment la), puis tu recommences les 8 exercices. Une série compléte c’est un Tabata.

Tu as relevé le défi, si tu fais 8 Tabatas de 4 minutes, soit 32 minutes d’effort au total.
Pour gérer ton effort, tu peux jouer soit sur la vitesse, soit sur la position.

Bon entrainement, M. Renaut



https://www.youtube.com/watch?v=VtD0-273d88&list=PLGCVvKvm0mDmbi_OOMj0W9iujG7e5m-al

