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DEFIS !!!!! 
LES STICK BURPEES  

OBJECTIF : Réaliser 30 burpees SANS LES MAINS !  
Trouvez votre technique, mais vous devez garder les mains 
dans le dos tout au long de l'exercice ! Vous devez filmer 

votre perf et la partager sur le groupe !! 

PS : avant de dire que ce n'est pas possible... Regardez ;) 
https://www.facebook.com/LADbible/videos/

1114335425392478/  

3

TOUR 1 TOUR 2 TOUR 3 TOUR 4

Exercice cardio Temps de travail 45s 40s 35s 30s

Exercice renfo Nombre de reps 10 15 20 25

1 exercice cardio / 1 exercice renfo : 12 exercices au total

4 TOURS : 2' de récup entre les tours / pas de récupération entre les 
exercices

'

)(17(6���527$7,21

7285��������5(367285��������5(36HQWUH�FKDTXH�UHS��UHYHQLU�HQ�SRVLWLRQ�GH�GpSDUW�HW�DOWHUQHU�OHV�MDPEHV
7285��������5(36 VHUUHU�OHV�DEGRV���OH�EDVVLQ�GRLW�rWUH�IL[H�HW�QH�SDV�ERXJHU
7285��������5(36 OHV�MDPEHV�DYDQW�HW�DUULqUH�VRQW�IOpFKLHV�j����

(

3$7,1(85

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�GHV�VDXWV�GH�SDWLQHXU�GH�F{Wp��HQ�FULVDQW�OD�MDPEH�DUULqUH�GHUULqUH�OD�MDPEH�G
DSSXL
7285�������� VH�VHUYLU�GHV�EUDV�HQ�DPHQDQW�OH�EUDV�RSSRVp�j�OD�MDPEH�G
DSSXL�YHUV�O
DYDQW
7285��������

)

',36�685�%$1&6

7285��������5(367285��������5(36j�UpDOLVHU�HQWUH���VXSSRUWV��RX�HQ�XWLOLVDQW�VHXOHPHQW���VXSSRUW��PHWWUH�OHV�SLHGV�DX�VRO��VL�WURS�GLIILFLOH
7285��������5(36
7285��������5(36

*

%853((6���6$87�*5283(

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�XQ�EXUSHHV��DPHQHU�OD�SRLWULQH�DX�VRO��SXLV�XQ�VDXW�JURXSp�HQ�DPHQDQW�OHV�JHQRX[�j�OD�SRLWULQH
7285�������� VDXWHU�OH�SOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285��������

+

0$1�0$.(5

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH����KDOWqUH�GDQV�FKDTXH�PDLQ��RX�ERXWHLOOH�UHPSOLH���WLUHU�DOWHUQDWLYHPHQW�OH�FRXGH
7285��������5(36 YHUV�OH�KDXW�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OH�EDVVLQ�IL[p�HW�OHV�DEGRV�HQJDJpV
7285��������5(36 OD�WrWH�UHVWH�GDQV�O
D[H�GX�FRUSV��UHJDUG�YHUV�OH�VRO

,

0217((6�'(�*(128;

7285�������� 7285��������
7285��������
7285��������

-

*2%/(7�648$7���7+5867(5

7285��������5(367285��������5(36
7285��������5(36 UpDOLVHU�XQ�VTXDW�SLHGV�pFDUWpV�ODUJHXU�EDVVQ�HQ�PDLQWHQDQW�XQ�SRLGV�HQWUH�OHV���PDLQV
7285��������5(36 ORUV�GH�OD�UHPRQWpH��HIIHFWXHU�XQ��WKUXVWHU��HQ�DPHQDQW�OHV�EUDV�DX�GHVVXV�GH�OD�WrWH

.

35,621(5�648$7�-803

7285�������� 7285�������� PDLQV�GHUULqUH�OD�WrWH��HIIHFWXHU�GHV�VTXDW�MXPS�HQ�VDXWDQW�OHSOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285�������� DWWHQWLRQ�j�JDUGHU�OHV�JHQRX[�DOLJQpV�DYHF�OHV�SRLQWHV�GH�SLHGV��DWWHQWLRQ�j�FH�TX
LOV�QH�UHQWUHQW�SDV
7285�������� YHUV�O
LQWpULHXU�

/

3/$1&+(�$/7(51((

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH��KDQFKHV�pSDXOHV�WrWH�DOLJQpV��OHYHU�VLPXOWDQpPHQW�XQH�MDPEH�HW�OH�EUDV�RSSRVp
7285��������5(36 PDLQWHQLU�OHV�DEGRV�HQJDJpV�HW�QH�SDV�FDPEUHU�OH�GRV��OH�EDVVLQ�UHVWH�IL[p
7285��������5(36 DOWHUQHU�OHV�MDPEHV���EUDV�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OD�SRVLWLRQ

'(),�'8�-285���/(6�67,&.�%853((6

5pDOLVHU����EXUSHHV�6$16�/(6�0$,16���7URXYH]�YRWUH�WHFKQLTXH��PDLV�YRXV�GHYH]�JDUGHU�OHV�PDLQV�GDQV�OH�GRV�WRXW�DX�ORQJ�GH�O
H[HUFLFH��
9RXV�SRXYH]�ILOPHU�YRWUH�SHUI�SRXU�OD�SDUWDJHU�DYHF�OHV�DXWUHV�
36���DYDQW�GH�GLUH�TXH�FH�Q
HVW�SDV�SRVVLEOH����5HJDUGH]���� KWWSV���ZZZ�IDFHERRN�FRP�/$'ELEOH�YLGHRV������������������

'

)(17(6���527$7,21

7285��������5(367285��������5(36HQWUH�FKDTXH�UHS��UHYHQLU�HQ�SRVLWLRQ�GH�GpSDUW�HW�DOWHUQHU�OHV�MDPEHV
7285��������5(36 VHUUHU�OHV�DEGRV���OH�EDVVLQ�GRLW�rWUH�IL[H�HW�QH�SDV�ERXJHU
7285��������5(36 OHV�MDPEHV�DYDQW�HW�DUULqUH�VRQW�IOpFKLHV�j����

(

3$7,1(85

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�GHV�VDXWV�GH�SDWLQHXU�GH�F{Wp��HQ�FULVDQW�OD�MDPEH�DUULqUH�GHUULqUH�OD�MDPEH�G
DSSXL
7285�������� VH�VHUYLU�GHV�EUDV�HQ�DPHQDQW�OH�EUDV�RSSRVp�j�OD�MDPEH�G
DSSXL�YHUV�O
DYDQW
7285��������

)

',36�685�%$1&6

7285��������5(367285��������5(36j�UpDOLVHU�HQWUH���VXSSRUWV��RX�HQ�XWLOLVDQW�VHXOHPHQW���VXSSRUW��PHWWUH�OHV�SLHGV�DX�VRO��VL�WURS�GLIILFLOH
7285��������5(36
7285��������5(36

*

%853((6���6$87�*5283(

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�XQ�EXUSHHV��DPHQHU�OD�SRLWULQH�DX�VRO��SXLV�XQ�VDXW�JURXSp�HQ�DPHQDQW�OHV�JHQRX[�j�OD�SRLWULQH
7285�������� VDXWHU�OH�SOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285��������

+

0$1�0$.(5

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH����KDOWqUH�GDQV�FKDTXH�PDLQ��RX�ERXWHLOOH�UHPSOLH���WLUHU�DOWHUQDWLYHPHQW�OH�FRXGH
7285��������5(36 YHUV�OH�KDXW�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OH�EDVVLQ�IL[p�HW�OHV�DEGRV�HQJDJpV
7285��������5(36 OD�WrWH�UHVWH�GDQV�O
D[H�GX�FRUSV��UHJDUG�YHUV�OH�VRO

,

0217((6�'(�*(128;

7285�������� 7285��������
7285��������
7285��������

-

*2%/(7�648$7���7+5867(5

7285��������5(367285��������5(36
7285��������5(36 UpDOLVHU�XQ�VTXDW�SLHGV�pFDUWpV�ODUJHXU�EDVVQ�HQ�PDLQWHQDQW�XQ�SRLGV�HQWUH�OHV���PDLQV
7285��������5(36 ORUV�GH�OD�UHPRQWpH��HIIHFWXHU�XQ��WKUXVWHU��HQ�DPHQDQW�OHV�EUDV�DX�GHVVXV�GH�OD�WrWH

.

35,621(5�648$7�-803

7285�������� 7285�������� PDLQV�GHUULqUH�OD�WrWH��HIIHFWXHU�GHV�VTXDW�MXPS�HQ�VDXWDQW�OHSOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285�������� DWWHQWLRQ�j�JDUGHU�OHV�JHQRX[�DOLJQpV�DYHF�OHV�SRLQWHV�GH�SLHGV��DWWHQWLRQ�j�FH�TX
LOV�QH�UHQWUHQW�SDV
7285�������� YHUV�O
LQWpULHXU�

/

3/$1&+(�$/7(51((

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH��KDQFKHV�pSDXOHV�WrWH�DOLJQpV��OHYHU�VLPXOWDQpPHQW�XQH�MDPEH�HW�OH�EUDV�RSSRVp
7285��������5(36 PDLQWHQLU�OHV�DEGRV�HQJDJpV�HW�QH�SDV�FDPEUHU�OH�GRV��OH�EDVVLQ�UHVWH�IL[p
7285��������5(36 DOWHUQHU�OHV�MDPEHV���EUDV�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OD�SRVLWLRQ

'(),�'8�-285���/(6�67,&.�%853((6

5pDOLVHU����EXUSHHV�6$16�/(6�0$,16���7URXYH]�YRWUH�WHFKQLTXH��PDLV�YRXV�GHYH]�JDUGHU�OHV�PDLQV�GDQV�OH�GRV�WRXW�DX�ORQJ�GH�O
H[HUFLFH��
9RXV�SRXYH]�ILOPHU�YRWUH�SHUI�SRXU�OD�SDUWDJHU�DYHF�OHV�DXWUHV�
36���DYDQW�GH�GLUH�TXH�FH�Q
HVW�SDV�SRVVLEOH����5HJDUGH]���� KWWSV���ZZZ�IDFHERRN�FRP�/$'ELEOH�YLGHRV������������������

'

)(17(6���527$7,21

7285��������5(367285��������5(36HQWUH�FKDTXH�UHS��UHYHQLU�HQ�SRVLWLRQ�GH�GpSDUW�HW�DOWHUQHU�OHV�MDPEHV
7285��������5(36 VHUUHU�OHV�DEGRV���OH�EDVVLQ�GRLW�rWUH�IL[H�HW�QH�SDV�ERXJHU
7285��������5(36 OHV�MDPEHV�DYDQW�HW�DUULqUH�VRQW�IOpFKLHV�j����

(

3$7,1(85

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�GHV�VDXWV�GH�SDWLQHXU�GH�F{Wp��HQ�FULVDQW�OD�MDPEH�DUULqUH�GHUULqUH�OD�MDPEH�G
DSSXL
7285�������� VH�VHUYLU�GHV�EUDV�HQ�DPHQDQW�OH�EUDV�RSSRVp�j�OD�MDPEH�G
DSSXL�YHUV�O
DYDQW
7285��������

)

',36�685�%$1&6

7285��������5(367285��������5(36j�UpDOLVHU�HQWUH���VXSSRUWV��RX�HQ�XWLOLVDQW�VHXOHPHQW���VXSSRUW��PHWWUH�OHV�SLHGV�DX�VRO��VL�WURS�GLIILFLOH
7285��������5(36
7285��������5(36

*

%853((6���6$87�*5283(

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�XQ�EXUSHHV��DPHQHU�OD�SRLWULQH�DX�VRO��SXLV�XQ�VDXW�JURXSp�HQ�DPHQDQW�OHV�JHQRX[�j�OD�SRLWULQH
7285�������� VDXWHU�OH�SOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285��������

+

0$1�0$.(5

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH����KDOWqUH�GDQV�FKDTXH�PDLQ��RX�ERXWHLOOH�UHPSOLH���WLUHU�DOWHUQDWLYHPHQW�OH�FRXGH
7285��������5(36 YHUV�OH�KDXW�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OH�EDVVLQ�IL[p�HW�OHV�DEGRV�HQJDJpV
7285��������5(36 OD�WrWH�UHVWH�GDQV�O
D[H�GX�FRUSV��UHJDUG�YHUV�OH�VRO

,

0217((6�'(�*(128;

7285�������� 7285��������
7285��������
7285��������

-

*2%/(7�648$7���7+5867(5

7285��������5(367285��������5(36
7285��������5(36 UpDOLVHU�XQ�VTXDW�SLHGV�pFDUWpV�ODUJHXU�EDVVQ�HQ�PDLQWHQDQW�XQ�SRLGV�HQWUH�OHV���PDLQV
7285��������5(36 ORUV�GH�OD�UHPRQWpH��HIIHFWXHU�XQ��WKUXVWHU��HQ�DPHQDQW�OHV�EUDV�DX�GHVVXV�GH�OD�WrWH

.

35,621(5�648$7�-803

7285�������� 7285�������� PDLQV�GHUULqUH�OD�WrWH��HIIHFWXHU�GHV�VTXDW�MXPS�HQ�VDXWDQW�OHSOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285�������� DWWHQWLRQ�j�JDUGHU�OHV�JHQRX[�DOLJQpV�DYHF�OHV�SRLQWHV�GH�SLHGV��DWWHQWLRQ�j�FH�TX
LOV�QH�UHQWUHQW�SDV
7285�������� YHUV�O
LQWpULHXU�

/

3/$1&+(�$/7(51((

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH��KDQFKHV�pSDXOHV�WrWH�DOLJQpV��OHYHU�VLPXOWDQpPHQW�XQH�MDPEH�HW�OH�EUDV�RSSRVp
7285��������5(36 PDLQWHQLU�OHV�DEGRV�HQJDJpV�HW�QH�SDV�FDPEUHU�OH�GRV��OH�EDVVLQ�UHVWH�IL[p
7285��������5(36 DOWHUQHU�OHV�MDPEHV���EUDV�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OD�SRVLWLRQ

'(),�'8�-285���/(6�67,&.�%853((6

5pDOLVHU����EXUSHHV�6$16�/(6�0$,16���7URXYH]�YRWUH�WHFKQLTXH��PDLV�YRXV�GHYH]�JDUGHU�OHV�PDLQV�GDQV�OH�GRV�WRXW�DX�ORQJ�GH�O
H[HUFLFH��
9RXV�SRXYH]�ILOPHU�YRWUH�SHUI�SRXU�OD�SDUWDJHU�DYHF�OHV�DXWUHV�
36���DYDQW�GH�GLUH�TXH�FH�Q
HVW�SDV�SRVVLEOH����5HJDUGH]���� KWWSV���ZZZ�IDFHERRN�FRP�/$'ELEOH�YLGHRV������������������

D

FENTES + 
ROTATION

E

PATINEUR

F

DIPS SUR 
BANC

'

)(17(6���527$7,21

7285��������5(367285��������5(36HQWUH�FKDTXH�UHS��UHYHQLU�HQ�SRVLWLRQ�GH�GpSDUW�HW�DOWHUQHU�OHV�MDPEHV
7285��������5(36 VHUUHU�OHV�DEGRV���OH�EDVVLQ�GRLW�rWUH�IL[H�HW�QH�SDV�ERXJHU
7285��������5(36 OHV�MDPEHV�DYDQW�HW�DUULqUH�VRQW�IOpFKLHV�j����

(

3$7,1(85

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�GHV�VDXWV�GH�SDWLQHXU�GH�F{Wp��HQ�FULVDQW�OD�MDPEH�DUULqUH�GHUULqUH�OD�MDPEH�G
DSSXL
7285�������� VH�VHUYLU�GHV�EUDV�HQ�DPHQDQW�OH�EUDV�RSSRVp�j�OD�MDPEH�G
DSSXL�YHUV�O
DYDQW
7285��������

)

',36�685�%$1&6

7285��������5(367285��������5(36j�UpDOLVHU�HQWUH���VXSSRUWV��RX�HQ�XWLOLVDQW�VHXOHPHQW���VXSSRUW��PHWWUH�OHV�SLHGV�DX�VRO��VL�WURS�GLIILFLOH
7285��������5(36
7285��������5(36

*

%853((6���6$87�*5283(

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�XQ�EXUSHHV��DPHQHU�OD�SRLWULQH�DX�VRO��SXLV�XQ�VDXW�JURXSp�HQ�DPHQDQW�OHV�JHQRX[�j�OD�SRLWULQH
7285�������� VDXWHU�OH�SOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285��������

+

0$1�0$.(5

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH����KDOWqUH�GDQV�FKDTXH�PDLQ��RX�ERXWHLOOH�UHPSOLH���WLUHU�DOWHUQDWLYHPHQW�OH�FRXGH
7285��������5(36 YHUV�OH�KDXW�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OH�EDVVLQ�IL[p�HW�OHV�DEGRV�HQJDJpV
7285��������5(36 OD�WrWH�UHVWH�GDQV�O
D[H�GX�FRUSV��UHJDUG�YHUV�OH�VRO

,

0217((6�'(�*(128;

7285�������� 7285��������
7285��������
7285��������

-

*2%/(7�648$7���7+5867(5

7285��������5(367285��������5(36
7285��������5(36 UpDOLVHU�XQ�VTXDW�SLHGV�pFDUWpV�ODUJHXU�EDVVQ�HQ�PDLQWHQDQW�XQ�SRLGV�HQWUH�OHV���PDLQV
7285��������5(36 ORUV�GH�OD�UHPRQWpH��HIIHFWXHU�XQ��WKUXVWHU��HQ�DPHQDQW�OHV�EUDV�DX�GHVVXV�GH�OD�WrWH

.

35,621(5�648$7�-803

7285�������� 7285�������� PDLQV�GHUULqUH�OD�WrWH��HIIHFWXHU�GHV�VTXDW�MXPS�HQ�VDXWDQW�OHSOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285�������� DWWHQWLRQ�j�JDUGHU�OHV�JHQRX[�DOLJQpV�DYHF�OHV�SRLQWHV�GH�SLHGV��DWWHQWLRQ�j�FH�TX
LOV�QH�UHQWUHQW�SDV
7285�������� YHUV�O
LQWpULHXU�

/

3/$1&+(�$/7(51((

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH��KDQFKHV�pSDXOHV�WrWH�DOLJQpV��OHYHU�VLPXOWDQpPHQW�XQH�MDPEH�HW�OH�EUDV�RSSRVp
7285��������5(36 PDLQWHQLU�OHV�DEGRV�HQJDJpV�HW�QH�SDV�FDPEUHU�OH�GRV��OH�EDVVLQ�UHVWH�IL[p
7285��������5(36 DOWHUQHU�OHV�MDPEHV���EUDV�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OD�SRVLWLRQ

'(),�'8�-285���/(6�67,&.�%853((6

5pDOLVHU����EXUSHHV�6$16�/(6�0$,16���7URXYH]�YRWUH�WHFKQLTXH��PDLV�YRXV�GHYH]�JDUGHU�OHV�PDLQV�GDQV�OH�GRV�WRXW�DX�ORQJ�GH�O
H[HUFLFH��
9RXV�SRXYH]�ILOPHU�YRWUH�SHUI�SRXU�OD�SDUWDJHU�DYHF�OHV�DXWUHV�
36���DYDQW�GH�GLUH�TXH�FH�Q
HVW�SDV�SRVVLEOH����5HJDUGH]���� KWWSV���ZZZ�IDFHERRN�FRP�/$'ELEOH�YLGHRV������������������

'

)(17(6���527$7,21

7285��������5(367285��������5(36HQWUH�FKDTXH�UHS��UHYHQLU�HQ�SRVLWLRQ�GH�GpSDUW�HW�DOWHUQHU�OHV�MDPEHV
7285��������5(36 VHUUHU�OHV�DEGRV���OH�EDVVLQ�GRLW�rWUH�IL[H�HW�QH�SDV�ERXJHU
7285��������5(36 OHV�MDPEHV�DYDQW�HW�DUULqUH�VRQW�IOpFKLHV�j����

(

3$7,1(85

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�GHV�VDXWV�GH�SDWLQHXU�GH�F{Wp��HQ�FULVDQW�OD�MDPEH�DUULqUH�GHUULqUH�OD�MDPEH�G
DSSXL
7285�������� VH�VHUYLU�GHV�EUDV�HQ�DPHQDQW�OH�EUDV�RSSRVp�j�OD�MDPEH�G
DSSXL�YHUV�O
DYDQW
7285��������

)

',36�685�%$1&6

7285��������5(367285��������5(36j�UpDOLVHU�HQWUH���VXSSRUWV��RX�HQ�XWLOLVDQW�VHXOHPHQW���VXSSRUW��PHWWUH�OHV�SLHGV�DX�VRO��VL�WURS�GLIILFLOH
7285��������5(36
7285��������5(36

*

%853((6���6$87�*5283(

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�XQ�EXUSHHV��DPHQHU�OD�SRLWULQH�DX�VRO��SXLV�XQ�VDXW�JURXSp�HQ�DPHQDQW�OHV�JHQRX[�j�OD�SRLWULQH
7285�������� VDXWHU�OH�SOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285��������

+

0$1�0$.(5

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH����KDOWqUH�GDQV�FKDTXH�PDLQ��RX�ERXWHLOOH�UHPSOLH���WLUHU�DOWHUQDWLYHPHQW�OH�FRXGH
7285��������5(36 YHUV�OH�KDXW�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OH�EDVVLQ�IL[p�HW�OHV�DEGRV�HQJDJpV
7285��������5(36 OD�WrWH�UHVWH�GDQV�O
D[H�GX�FRUSV��UHJDUG�YHUV�OH�VRO

,

0217((6�'(�*(128;

7285�������� 7285��������
7285��������
7285��������

-

*2%/(7�648$7���7+5867(5

7285��������5(367285��������5(36
7285��������5(36 UpDOLVHU�XQ�VTXDW�SLHGV�pFDUWpV�ODUJHXU�EDVVQ�HQ�PDLQWHQDQW�XQ�SRLGV�HQWUH�OHV���PDLQV
7285��������5(36 ORUV�GH�OD�UHPRQWpH��HIIHFWXHU�XQ��WKUXVWHU��HQ�DPHQDQW�OHV�EUDV�DX�GHVVXV�GH�OD�WrWH

.

35,621(5�648$7�-803

7285�������� 7285�������� PDLQV�GHUULqUH�OD�WrWH��HIIHFWXHU�GHV�VTXDW�MXPS�HQ�VDXWDQW�OHSOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285�������� DWWHQWLRQ�j�JDUGHU�OHV�JHQRX[�DOLJQpV�DYHF�OHV�SRLQWHV�GH�SLHGV��DWWHQWLRQ�j�FH�TX
LOV�QH�UHQWUHQW�SDV
7285�������� YHUV�O
LQWpULHXU�

/

3/$1&+(�$/7(51((

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH��KDQFKHV�pSDXOHV�WrWH�DOLJQpV��OHYHU�VLPXOWDQpPHQW�XQH�MDPEH�HW�OH�EUDV�RSSRVp
7285��������5(36 PDLQWHQLU�OHV�DEGRV�HQJDJpV�HW�QH�SDV�FDPEUHU�OH�GRV��OH�EDVVLQ�UHVWH�IL[p
7285��������5(36 DOWHUQHU�OHV�MDPEHV���EUDV�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OD�SRVLWLRQ

'(),�'8�-285���/(6�67,&.�%853((6

5pDOLVHU����EXUSHHV�6$16�/(6�0$,16���7URXYH]�YRWUH�WHFKQLTXH��PDLV�YRXV�GHYH]�JDUGHU�OHV�PDLQV�GDQV�OH�GRV�WRXW�DX�ORQJ�GH�O
H[HUFLFH��
9RXV�SRXYH]�ILOPHU�YRWUH�SHUI�SRXU�OD�SDUWDJHU�DYHF�OHV�DXWUHV�
36���DYDQW�GH�GLUH�TXH�FH�Q
HVW�SDV�SRVVLEOH����5HJDUGH]���� KWWSV���ZZZ�IDFHERRN�FRP�/$'ELEOH�YLGHRV������������������

'

)(17(6���527$7,21

7285��������5(367285��������5(36HQWUH�FKDTXH�UHS��UHYHQLU�HQ�SRVLWLRQ�GH�GpSDUW�HW�DOWHUQHU�OHV�MDPEHV
7285��������5(36 VHUUHU�OHV�DEGRV���OH�EDVVLQ�GRLW�rWUH�IL[H�HW�QH�SDV�ERXJHU
7285��������5(36 OHV�MDPEHV�DYDQW�HW�DUULqUH�VRQW�IOpFKLHV�j����

(

3$7,1(85

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�GHV�VDXWV�GH�SDWLQHXU�GH�F{Wp��HQ�FULVDQW�OD�MDPEH�DUULqUH�GHUULqUH�OD�MDPEH�G
DSSXL
7285�������� VH�VHUYLU�GHV�EUDV�HQ�DPHQDQW�OH�EUDV�RSSRVp�j�OD�MDPEH�G
DSSXL�YHUV�O
DYDQW
7285��������

)

',36�685�%$1&6

7285��������5(367285��������5(36j�UpDOLVHU�HQWUH���VXSSRUWV��RX�HQ�XWLOLVDQW�VHXOHPHQW���VXSSRUW��PHWWUH�OHV�SLHGV�DX�VRO��VL�WURS�GLIILFLOH
7285��������5(36
7285��������5(36

*

%853((6���6$87�*5283(

7285�������� 7285�������� UpDOLVHU�XQ�EXUSHHV��DPHQHU�OD�SRLWULQH�DX�VRO��SXLV�XQ�VDXW�JURXSp�HQ�DPHQDQW�OHV�JHQRX[�j�OD�SRLWULQH
7285�������� VDXWHU�OH�SOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285��������

+

0$1�0$.(5

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH����KDOWqUH�GDQV�FKDTXH�PDLQ��RX�ERXWHLOOH�UHPSOLH���WLUHU�DOWHUQDWLYHPHQW�OH�FRXGH
7285��������5(36 YHUV�OH�KDXW�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OH�EDVVLQ�IL[p�HW�OHV�DEGRV�HQJDJpV
7285��������5(36 OD�WrWH�UHVWH�GDQV�O
D[H�GX�FRUSV��UHJDUG�YHUV�OH�VRO

,

0217((6�'(�*(128;

7285�������� 7285��������
7285��������
7285��������

-

*2%/(7�648$7���7+5867(5

7285��������5(367285��������5(36
7285��������5(36 UpDOLVHU�XQ�VTXDW�SLHGV�pFDUWpV�ODUJHXU�EDVVQ�HQ�PDLQWHQDQW�XQ�SRLGV�HQWUH�OHV���PDLQV
7285��������5(36 ORUV�GH�OD�UHPRQWpH��HIIHFWXHU�XQ��WKUXVWHU��HQ�DPHQDQW�OHV�EUDV�DX�GHVVXV�GH�OD�WrWH

.

35,621(5�648$7�-803

7285�������� 7285�������� PDLQV�GHUULqUH�OD�WrWH��HIIHFWXHU�GHV�VTXDW�MXPS�HQ�VDXWDQW�OHSOXV�KDXW�SRVVLEOH
7285�������� DWWHQWLRQ�j�JDUGHU�OHV�JHQRX[�DOLJQpV�DYHF�OHV�SRLQWHV�GH�SLHGV��DWWHQWLRQ�j�FH�TX
LOV�QH�UHQWUHQW�SDV
7285�������� YHUV�O
LQWpULHXU�

/

3/$1&+(�$/7(51((

7285��������5(367285��������5(36HQ�SRVLWLRQ�GH�SODQFKH��KDQFKHV�pSDXOHV�WrWH�DOLJQpV��OHYHU�VLPXOWDQpPHQW�XQH�MDPEH�HW�OH�EUDV�RSSRVp
7285��������5(36 PDLQWHQLU�OHV�DEGRV�HQJDJpV�HW�QH�SDV�FDPEUHU�OH�GRV��OH�EDVVLQ�UHVWH�IL[p
7285��������5(36 DOWHUQHU�OHV�MDPEHV���EUDV�WRXW�HQ�PDLQWHQDQW�OD�SRVLWLRQ

'(),�'8�-285���/(6�67,&.�%853((6

5pDOLVHU����EXUSHHV�6$16�/(6�0$,16���7URXYH]�YRWUH�WHFKQLTXH��PDLV�YRXV�GHYH]�JDUGHU�OHV�PDLQV�GDQV�OH�GRV�WRXW�DX�ORQJ�GH�O
H[HUFLFH��
9RXV�SRXYH]�ILOPHU�YRWUH�SHUI�SRXU�OD�SDUWDJHU�DYHF�OHV�DXWUHV�
36���DYDQW�GH�GLUH�TXH�FH�Q
HVW�SDV�SRVVLEOH����5HJDUGH]���� KWWSV���ZZZ�IDFHERRN�FRP�/$'ELEOH�YLGHRV������������������

J

GOBELET 
SQUAT + 
THRUSTER

K

PRIONER 
SQUAT 
JUMP

L

PLANCHE 
ALTERNEE

2


