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INTRODUCTION

Matériel requis :

Votre bag-pack chargé, un DB (ou un KB ou un pack d'eau) un
mur sur lequel vous appuyer, une box (ou un banc, une chaise,
une marche) pour sauter et un baton / balais (ou PVC).

Consignes:

e Focus sur la hauteur des sauts pour travailler la plyomeétrie

e Fssayez de tenir "unbroken" les reépétitions sur les
mouvements dynamiques et le temps sur les mouvements
statique (sinon, cumuler le temps demandeé) .

e Respectez les tempos donnés.

Adaptations:
Scaled et Rx+ mentionnés dans la programmation.




SEANCE 1

LOWER BODY AND

WARM UP CORE
1" Jumping jack

1" Knees up

Into..

3 ROUNDS

30 Lunges alternates

20 squats

10 jump squats

PART 1 : COMBO

A :5roundsw/ 1'rest
8 squats with 3" pause
6 squats Bag-pack
4 (1/2 squat + 1 squat)

Note : enchainer les 3 étapes du squat + remontée explosive

into..
B:5roundsw/ 1' rest

o

24 zombies lunges =

Note : Bras tendus devant légerement plus haut que les épaules avec 1T DB/ 1 KB/ 1 objet)

PART 2 : 6 ROUNDS - 2:00 ON / 1:00 OFF

6 Deadlifts jambes tendues one leg (1DB ou 1KB ou 1 pack d'eau)
24 Hips trust au sol (1DB ou 1KB ou 1 pack d'eau)

Max de temps en chaise le temps restant

PART 3 : 4 ROUNDS w/ 1' REST
25 Spiders mountains

ESWELIDS

10 Arch ups



SEANCE 2

UPPER BODY AND
SHOULDERS

WARM UP
3 ROUNDS
15 sec hollow hold

15 sec arch hold
15 DU ou 30 SU

PART 1: COMPLEX DE 3 EMOM
A EMOM 6 MINUTES
30 DU + Max STOH (1DB ou 1KB ou 1 plate ou 1 pack d'eau)

REST 3 MINUTES

B: EMOM 6 MINUTES
30 DU + Max strict HSPU

REST 3 MINUTES

C:. EMOM 6 MINUTES
12 Push ups w/ feet elevated + max plank

PART 2 : 3 ROUNDS w/ O REST

Enchainer les mouvements en réalisant 20 reps de chaque.
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https://drive.google.com/file/d/1oi9z-vhWpyP_my4uleQAtsWcnET9x4KS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1GnUjV3CIunXDc2vivSaJzQJDAdbeRORe/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1J_yz-L8gUQ3dV3XXc1zxIBVslwpZ5cfV/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hVMfCYgQX8MpggldkrsJOYYjLBAwlGzl/view?usp=sharing

SEANCE 3

CORE AND LOWER
BODY

WARM UP
4 ROUNDS
30 Squats

30 Crunchs

4 ROUNDS
30" Plank
30" Plank and shoulders tap
30" Arc hola

PART 1: DUPLEX 2EMOM

A E2MOM 9 MINUTES
100 Mountains climbers
20 Hollow rock

REST 2 MINUTES

B: E2ZMOM 9 MINUTES
50 Russian swing (1 DB ou 1 KB ou 1 pack d'eau)
10 V-ups (avec PVC ou baton)

PART 2 : 4 ROUNDS w/ 1' REST

20 Overhead one arm reverse lunge (2 rounds par bras)
40" Arch hold

PART 3 : 3 ROUNDS w/ 1' REST

14 Seated pike ups
12/12 Pistol squats
8/8 Single leg squat jump (descente 2"/ remontee explosive)



