
POLE LUTTE 27/03/2020 1h

30 secondes effort/ 30 secondes repos pendant 8 
minutes :  

➢ Talons/Fesses 
➢ Montées de genoux 
➢ Squat 
➢ Tapping à vitesse max (Footing/Piétinement sur place) 

DEFIS !!!!! 
OBJECTIF : 100 burpees  AVEC 8 SQUATS CHAQUE 

MINUTE 

Vous devez réaliser 100 BURPEES LE PLUS 
RAPIDEMENT POSSIBLE mais attention, haque 

minute, vous devez réaliser 8 Air squats 

Célia MINEAU STAPS 

Repos 3 minutes, puis : 

4 tours (20pp effort / 10pp repos) Intensité +++ 

Fentes sautées 

 

Mountain climbers 

 

Sauts groupés 

 

Mountain climbers 

 

Gainage spiderman 
(1 jambe par tour) 

 
 

Aller, repos bien mérité ! 

Pourquoi ne pas s͛allonger ϱ minutes et 
en profiter pour faire un peu de 

relaxation ? Prenez le temps de prendre 
le temps. �ͧͪͩͨ 

On s͛allonge͕ on ferme les Ǉeuǆ͕ on se 
concentre sur sa respiration et sur le 

relâchement de toutes les parties de son 
corps. Des vidéos sur YouTube peuvent 

vous guider. 
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5 TOURS  

20’’ effort  
— 

10’’ repos 
— 

30 secondes de 
repos entre 
chaque tour 

Intensité : ++++

MONTEES DE 
GENOUX SUR PLACE

 

SAUTS GROUPÉS

MOUNTAIN CLIMBER

DIPS

MONTEES DE 
GENOUX SUR PLACE

GAINAGE SPIDERMAN

MOUNTAIN CLIMBER
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