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1LIDEE

Lameélioration de votre condition physique pourrait
bienpasser parlécoutedunebande-sonadaptée:
uneidéesaugrenue? Ehbiennon:denombreuses
etudesscientifiquesfonteneffet étatdune diminution
delaperceptiondelafatiguelorsquelentrainementest
conduitenmusique.Surprenant,hein? Dela
aassocier unebande-sondefolieaunentrainement
decombattant,iln'yaquunpas..que MensHealtha
allégrement franchipour vous. Vous étes prét
aendécoudre?Ceststr? Alors,enfilezlesgants
etmontezsurlering pour cetentrainement physique,

horsducommun,empruntantaunobleartquestlaboxe.

Suivezalalettrelesrecommandations!Cest parti!

O1l1IchRocke
(Tocadisco
Remix)
6°22,127BPM

(warm-up)ala
cordeasauter.

Intensité:2vers3
(suruneéchelle
de5:1,2,3,4,5).

Fréquence
cardiaque
indicative**:120
vers140bpm.
Consigne:
onseéchauffe
progressivement

**Pourun
hommede
20-40ansen
bonne condition
physique (FC
(bpm)1:100-120;
2:120-140;
3:140-160;4:160-
180;5:180-200)

02 Disco2000
523,128 BPM

Intensité:3vers
4.FC:140vers160
bpm.Consigne:
onseénerve

03 Quelle
sensation
bizarre

Récupération
active.Cordea

Echauffement

Enchainement1.

3'53,127 BPM

sauter.Intensité:
3.FC:140bpm.
Consigne:
onsecalme
temporairement

04 Don't Stop
319,128 BPM

Enchainement?2.

Intensité:3vers
4.FC:140vers160
bpm. Consigne:
onsénerve
anouveau!

05 Europa
412,130 BPM
Récupération
active.Cordea
sauter.Intensité:
3.FC:140bpm.
Consigne:
onsecalme
temporairement

06 You Could Be
My Lover
3'20,130BPM

Enchainement
1.Intensité:4(5
envisageable).
FC:160bpm (et
plus). Consigne:
onsarrache!

07 Twisted
Bitch

7°00,128 BPM
Récupération
active.Cordea
sauter.Intensité:
3.FC:140bpm.
Consigne:on

secalme
temporairement

08 Too Deep
410,130 BPM

Enchainement

2.Intensité: 4(5
envisageable).
FC:160bpm (et
plus).Consigne:
onsarrache
anouveau!

O9FirstStep

512,100 BPM

Récupération
active.Cordea
sauter. Intensité:
3vers2.FC:140
vers120bpm.
Consigne:
onsecalme
définitivement

10 My Fantasy
5'32,111BPM

Récupération

(slow-down).
Etirements
complets.
Postures
toniques
(auchoix,
commencer
debout pour finir
ausol).

Intensité: 2
versl.FC:120
vers100bpm.
Consigne:
onrecupere
progressivement!

£ -
MEN'S HEATH cardio training

Mixed by
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Cordeasauter

Echauffement

etrécupérationactive

(aérobie).

« Riendeplussimple,
sautezjusquaécoulement
dumorceau!

«Selonlacondition
physiqueetlintensité
recherchée:jouezsurla
posedespieds,lavitessede
rotation,letypedecorde.

Enchainement1

Jeudejambes (puissance
etexplosivité).

«Fentespiedsdécalés:4
mouvements, pied droit
devant.

«Déplacements
(sautillements)rapides et
aléatoires:4mouvements.

-Coupsdepoingrapides

enchainésdanslevide
(shadow-boxing):
4mouvements
(directD,direct G,
uppercut D,uppercut G).

«Fentespiedsdeécalés:4
mouvements, pied gauche
devant.

Reprendreau 2.
Répétezlensemblejusqua
écoulementdumorceaul

«Selonlacondition
physiqueetlintensité
recherchée:jouez
sur larapidité etlenombre
desenchainements.

Enchainement2

Coupsdepoing
(forcedefrappe).

«Bicepsalternésavec
halteres(debout):
4mouvements(D,G,D,G).

«Développésmilitaires
alternésavechalteres
(debout):4mouvements
(D,G,.D,G).

Pompesexplosives coudes
aucorps(ausol):
4mouvements.

«Coupsde poingrapides
enchainésdanslevide
(shadow-boxing):
4mouvements (direct
D, direct G,uppercutD,
uppercut G).

«Reprendreaul.
Répétezlensemble
jusquaécoulement
dumorceau!

«Selonlacondition
physiqueetlintensité
recherchée:jouez
surlarapidité etlenombre
desenchainements,
lepoidsdeshalteéres.

Bustedroit, jambes
légerementfléchies,
piedsbienancrésausol, un
haltére danschaque main
(priseneutre), inspirez,
contractezlesabdominaux,
puisfléchissez
dynamiquementlavant-
brassurlebras (finiren
supination, paume orientée
verslarriére), expirez
surlemouvement,alternez
brasDetG.

3Développésmilitaires
alternésavechaltéres
Buste droit, jambes
légerementfléchies,
piedsbienancrésausol,

ancrésausol (écartés
alalargeur desépaules,
lespaumessefaisantface),
brastendus, corps gaine,
enappuisurlespieds,
inspirez, contractez
lesabdominaux (sice
nestdéjafait),descendez
lentementjusquaceque
lebusteeffleurelesol,
gardeztoujourslescoudes
au corps, puisremontez
dynamiquement, expirez
surlemouvement.

4Direct(straight-punch).
Coup-de-poingdonne
deface danslaxe
ducorps,enallongeant

Tuppercut sertacontourner
parledessousune garde
unpeutropfermee.

«Coupsdepoingrapides
enchainésdanslevide
(shadow-boxing):4
mouvements (direct
D, direct G,uppercutD,
uppercut G).

*Reprenezaul Répétez
lensemblejusqua
écoulementdumorceaul!

«Selonlacondition
physiqueetlintensite
recherchée:jouez
sur larapidité etlenombre
desenchainements,
lepoidsdeshalteéres.
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