


·/ I séance_l
(EMOM 12 I 20 Min) 

Chaque minutes . aire : 

� Squats Sautés 'v' 

� Pompes"" 

� Squats Sautés 

Ensuite FINISHER : 

Tabata Air squats 
(20 sec de travail, 10 sec de repos pendant 4min) 
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https://youtu.be/iR_BLgtvmko


·/ /séance_2
(AMRAP 15 min) 

--� Air Squats 

m Pompes� 

_ Sit Ups � 

_ Burpees � 

Ensuite FINISHER : 

Tabata Burpees 'V
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https://youtu.be/ge4zNzT3WjQ


·/ /séance_3
(Entre 5 et 10 tours) 

5 Tractions ou Rowing Inversé � 

____ Mètres Sprint                 � 

o Pompes�

5 Dips � 
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https://youtu.be/0yiPpppj5I4
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