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INTRODUCTION

Matériel requis :
Un DB ou un KB, un mur sur lequel vous appuyer et un baton
ou PVC.

Consignes:

e Focus connexion cerveau / contraction musculaire.

e Fssayez de tenir "unbroken" les repétitions sur les
mouvements dynamiques et le temps sur les mouvements
statigue (sinon, cumuler le temps demandé).

e Respectez les reps demandeées.

Adaptations:
Scaled et Rx+ mentionnés dans la programmation.



SEANCE 1

ENDURANCE &
STABILITY
WARM UP
3 ROUNDS
5 Walk bear + push up
10 ouU

15 Mountains climbers

PART 1 : MONOSTRUCTURAL

e cap 18
Burpees / SU
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200/ 38 *
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30/120 ¥

PART 2 : STRONG STABILITY

A : AMRAP 4

o Stricts HSPU

1" DU

No rest.. X2
B : AMRAP 4'

6 OH lunges with 1T DB (méme jambe / méme bras)

i

CENMOIVEA 2
AS5EONEI5CEE
Min 1 : Hollow hold
Min 2 : Arch hold



SEANCE 2

FULL BODY

WARM UP

4 ROUNDS

30 Alternating reverse lunges
10 Plush ug

30 Jumping jack

PART 1 : GAME WITH DUMBBELL

EMOM &'

5 Bulgarian lunges + push press

10 Single arm DB snatch

15 Single arm DB sumo deadlift hight pull N

Note : le méme coté pour tous les exercices de la minute

Rest 1

50 Single arm DB swing

PART 2 : ADVANCED BASICS

A 4 ROUNDS - No rest

10 Pike push up

12 Alternate pistols squats
14 Jumping squats

Rest 5'

C:3 ROUNDS w/ 1' REST
A5" Handstand



SEANCE 3

CORE

WARM UP

4 ROUNDS
30" Plank

30" Plank and shoulders tap
30" Hollow hold

PART 1 : HARD CORE

N 4 RN Dol S GuiRiEel
20 V-ups (avec PVC ou baton)
205 (NG

20 Russian Twists

40 Mountains climbers

B:4 ROUNDS w/ 45" REST
Max time - Arch hold

PART 2 : CRAZY GAINZS

EMOM 4' x4
15" L-sit (entre deux chaises)
25" Plank

PART 3 : FINISHER
100 Situp ou 4' plank



DES
QUESTIONS ?

Si il y a un exercice gue vous ne
comprenez pas ou que Vous avez
n'importe quelle autre question sur
la séance:

N'HESITEZ PAS A NOUS ECRIRE !
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