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QU’EST CE QUE C’EST

§ Travail d’endurance de force sur un cours 
standard (pump, gym etretien,caf)

§ Gain de tonicité, rafermissement

§ En majorité charges légères, series 
longues

§ Choix de playlist entre 125 et 135 BPM

§ Il peut y avoir tout type d’intensité pour un 
cours de renforcement musculaire



§ Pump

§ AFC

§ Cross Training

§ Integral

§ Full Body

§ Core training

§ Abdos flash

§ TRX ou suspensions training



LE MATERIEL
§ Vous pouvez egalement proposer du 

materiel pour adapter ou intensifié la seance

• Elastique

• Poids

• Swiss ball

• Ballons

• Lest

• Step

• TRX



§ Au bout d’un certain temps le corps rentre 
dans une routine et il y a moins de resultats

§ L’ajout de materiel permet de choquer à 
nouveau le corps et donc de continuer à 
developper les qualités physique recherchées



§ Meme avec matériel les seances peuvent
avoir des objectifs completement 
différents

§ Sur du renforcement musculaire les
series seront longues avec des poids
plutot légers ou des resistances faibles à
modérées et des series plutot longues

§ Alors que sur des activités comme le
cross training, le grit force , le cross fit les 
charges peuvent etre lourdes avec des 
series moins longues ou des temps de
travail courts



§ Vous pouvez garder le meme materiel ou
varier pendant la séance

§ Il faut prendre en compte les pathologies de
votre public et les contraintes liées au materiel
utilize

§ Rester sur des exercices qui necessitent des 
manipulations de materiel simples



L ajout de materiel peut augmenter l 
intensité d’un exercice maitrisé jusque la. 

Toujours bien penser à proposer l option 
sans materiel ou avec intensité moins forte

Il est important egalement de verifier la 
securité que le materiel ne soit pas genant 
pour le reste de la seance


