AS LYCEE CARNOT

CROSS TRAINING * TT
AT

Le mercredi de 13h a 15h A
Au gymnase du lycée

Renseignement auprés de Mme Cros e

Si tu veux améliorer le niveau de ta forme physique
Si tu veux te muscler

Si tu as envie de te dépenser

Si tu veux affiner ta silhouette

Alors viens a I’AS Cross training pour développer tes qualités
physiques afin de renforcer ton endurance et développer ta
masse musculaire de facon harmonieuse.

Le cross training est une méthode d’entrainement tres
compléte qui permet d’améliorer ’ensemble des qualités
athlétiques.

Renforcement postural,
muscles du tronc

Travail cardio-respiratoire
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Pectoraux et triceps Pectoraux, deltoide, triceps

Cross >< Training

Grand transverse et obliques ’ t

Quadriceps, fessiers

b > ” / \ Travail cardio-respiratoire
l | et coordination

Mollets, cuisses, fessiers, abdos,
BOO x 800 pectoraux, renfo, cardio, explosivité




