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-//séance_1

aseres e [§l Burpees

30" der

pos entre chaque série

' de Repos
useris e [{f] Fentes ~

Alternés sur chaque jambe - 20 en tout
30" de repos entre chaque série

1 de Repos

aseries de i) Pompes -

30" de repos entre chague série

1 de Repos
sseries de [fB] Squat

30" de repos entre chague série

aserieste B Gain Plank

/ Gauche / Droite / Up & Down (Military)
20" de travail /10 de repos

1" de Repos



https://www.youtube.com/watch?v=tzmNxm6XfrY&list=PLn2krycH97SMCPEgdSX-UQBIOcekaREET&index=5
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-//séance_2

(5 tours - 1"de repos entre chaque tours)

PEGASE

i@ Russian Twist ~

6 Crunch ~

80 Gainage Planche -~
@ Heels touch -

§0 Gainage -
80 Ciseaux -
i@ v-up -



https://www.youtube.com/watch?v=XIK8nYsxf_E&list=PLn2krycH97SMCPEgdSX-UQBIOcekaREET&index=6

=0
_SEMAINEG |/ ==

-//séance_3
(AMRAP 20 Min)

Bl Pompes
[i@ Squats -
2l Gainage -
Max de tours en 20 min

Tabata 20/10 ~

& 2 Moutain Climbers
D)
“~ @ Crunch

" “ =



https://www.youtube.com/watch?v=6svLS4OnXqE&list=PLn2krycH97SMCPEgdSX-UQBIOcekaREET&index=7

=0
_SEMAINE.6

-//séance_4
(Death by Burpees)

[l Burpees / Min

Ajoutez 1 burpee a chaque minute
Exemple

minuee1 [l Burpees -~

Le reste de la minute, c'est du repos

Minute 2 - Burpees -~

Le reste de la minute, c'est du repos

vinute s [l Burpees -~

Le reste de la minute, c'est du repos

L



https://www.youtube.com/watch?v=QiRClXoGAGY&list=PLn2krycH97SMCPEgdSX-UQBIOcekaREET&index=8
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