PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

ASSAULT BIKE

The Assault Air Bike is the perfect tool to improve your cardio level,
through various workouts such as interval, resistance and high
intensity training. These types of workout will improve blood flow to
every muscle group, along with oxygen absorption, leading to an
improved cardiovascular system.

The benefits of such workouts are mainly body weight loss, faster
recovery after workout, improved muscular coordination and an

improvement in overall body fitness.

You can find information about all the available sports
activities on the Sorbonne Abu Dhabi website: sorbonne.ae

For more information, please contact
the Sports Department: sports@psuad.ac.ae
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PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

BODY CIRCUIT
TRAINING

HOMMES ET FEMMES, OPTION POSSIBLE

Le Body Circuit training est une méthode trés efficace qui combine le travail
cardio-vasculaire intense et I'endurance musculaire. Une attention particuliére peut
étre portée sur la partie soit inferieure ou supérieure du corps ou encore sur
I'ensemble du corps. La partie inférieure : est un excellent complement pour les
athlétes qui ont besoin d'un fort soutien dans les jambes tel que dans le Football,
Basketball, Volleyball, Tennis ....

La partie supérieure du corps : le travail se concentrera sur le haut du corps et la ceinture
abdominale. Il est un excellent complément pour les athlétes qui ont besoin de
développer leur endurance et |Ia force dans les bras, les épaules et le centre du corps
comme dans la boxe, le paddleboard, le tennis, I'escalade ... Lensemble du corps: les
participants feront une séance d'entrainement du corps trés compléte. Il est un excellent
complément a tout sport pour toute personne sportive, mais aussi pour les personnes
non sportives étant donné que le travail sera fait sur tous les groupes musculaires du
corps. Ce type de formation permettra a chacun de développer sa condition physique.

Equipement et/ou tenue nécessaire:
Tenue sportive de base
Chaussures type running

Pour plus de précisions, merci de contacter le coach.

Retrouvez I'ensemble des activités sportives sur le site
de la Sorbonne Abu Dhabi : sorbonne.ae

Pour plus d'informations, merci de contacter '
le département des Sports : sports@psuad.ac.ae

FOXES

G Y fin
sorbonne.ae



PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

BODY COMBAT

FEMMES SEULEMENT

Le Body Combat est un cours cardiovasculaire puissant qui permet vraiment

de se déefouler. Ce programme trés energique est inspiré des arts martiaux et
puise dans des disciplines aussi variées que le karatg, la boxe, le taekwondo,
le tai- chi et muay thai.

Ponctué par une musique entrainante et guidé par des instructeurs qualifiés,
vous brilez des calories et améliorez votre capacité cardiovasculaire suite a la
répétition de frappes, coups de poing, coups de pied et katas.

Equipement et/ou tenue nécessaire:

Tenue sportive et [égere de base

Chaussures de sports légeres

Pour plus de précisions, merci de contacter le coach.

Retrouvez I'ensemble des activités sportives sur le site
de la Sorbonne Abu Dhabi : sorbonne.ae

Pour plus d'informations, merci de contacter
le département des Sports : sports@psuad.ac.ae
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PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

BODY SHAPE
/CONDITIONING

FEMMES SEULEMENT

Le Body Shape/Conditioning est un cours d'une demi-heure qui ne se
concentrera pas seulement sur vos abdominaux mais également sur la
region pelvienne, les lombaires et les hanches. Sur une musique dynamique
et rythmeée, vous allez travailler la partie centrale du corps avec des
mouvements simples comme la planche, les torsions, le pont.

Ce cours est pour tous les niveaux. \lenez renforcer vos abdominaux, votre
colonne vertébrale et votre corps dans son ensemble !

Equipement et/ou tenue nécessaire:
Short, tee-shirt (ou survétement)
Chaussures adaptées

Pour plus de précisions, merci de contacter le coach.

Retrouvez I'ensemble des activités sportives sur le site
de la Sorbonne Abu Dhabi : sorbonne.ae

Pour plus d'informations, merci de contacter
le département des Sports : sports@psuad.ac.ae
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PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

BOOT CAMP

FEMMES SEULEMENT

Ce cours sera lI'occasion de vous tonifier et d'améliorer votre endurance.
Chaque cours varie, mais genéralement, il comprendra un mélange
d’'exercices modéreés a intenses comprenant des sprints, tractions, fentes,
et beaucoup plus !

Ce cours high-impact permet de brdler jusqu'a 900 calories. N'attendez plus
et venez essayer !

Equipement et/ou tenue nécessaire:
Tenue sportive et [égere de base
Chaussures de type « running »

Pour plus de précisions, merci de contacter le coach.

Retrouvez I'ensemble des activités sportives sur le site
de la Sorbonne Abu Dhabi : sorbonne.ae

Pour plus d'informations, merci de contacter
le département des Sports : sports@psuad.ac.ae
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PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

FITNESS

FEMMES SEULEMENT, OPTION POSSIBLE

I'accent est mis sur I'entrainement de I'ensemble du corps. Chaque session est
differente, mais commence generalement par des étirements dynamiques, suivi
de travail cardiovasculaire, de musculation, se terminant par des étirements
boostant I'organisme.

En commencant par des mouvements doux pour augmenter progressivement
toute la mobilité des muscles, le cardio sera suivi de sauts, courses statiques
mélangés avec des squats et des fentes, des poids pour les biceps, triceps, squats
avec press-ups et beaucoup plus d'exercices afin de revitaliser le corps entier. Les
15 derniéres minutes seront consacrées a la souplesse pour aider a relacher les
muscles tendus et stimuler la circulation compléte du corps. Tout cela avec des
rythmes de musiques différentes. Le cours s'adresse a tous les niveaux.

Equipement et/ou tenue nécessaire:
Tenue sportive de base

Chaussures type running

Serviette

Douches sur place

Pour plus de précisions, merci de contacter le coach.

Retrouvez I'ensemble des activités sportives sur le site
de la Sorbonne Abu Dhabi : sorbonne.ae

Pour plus d'informations, merci de contacter
le département des Sports : sports@psuad.ac.ae
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PARIS-SORBONNE
UNIVERSITY ABU DHABI

TRX

TRX is a type of suspension training bodyweight exercise that develops
strength, balance, flexibility and core stability simultaneously. It
requires the use of the TRX Suspension Trainer, a highly portable
performance training tool that leverages gravity and the user's body
weight to complete 100s of exercises.

Practicing TRX will greatly improve cardio, building muscular endurance,
and promote weight loss.

You can find information about all the available sports
activities on the Sorbonne Abu Dhabi website: sorbonne.ae

For more information, please contact
the Sports Department: sports@psuad.ac.ae
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