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S1 0,5 1 5 2,5 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 S1 12,5 12,5 25
S1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S1
S1 0,5 1 5 2,5 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 S1 12,5 12,5 25
S1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S1
S1 0,5 1 5 2,5 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 0,5 1 2 1 S1 12,5 12,5 25
S1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 45 1 1 45 S1 45 45
S1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S1
S2 0,75 1 5 3,75 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 S2 21 21 42
S2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S2
S2 0,75 1 5 3,75 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 S2 21 21 42
S2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S2
S2 0,75 1 5 3,75 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,5 1 3 1,5 0,75 1 3 2,25 0,5 1 3 1,5 S2 21 21 42
S2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 45 1 1 45 S2 45 45
S2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S2
S3 0,75 1 5 3,75 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 S3 20,25 20,25 40,5
S3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S3
S3 0,75 1 5 3,75 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 S3 20,25 20,25 40,5
S3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S3
S3 0,75 1 5 3,75 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 0,75 1 2 1,5 1 1 2 2 0,75 1 2 1,5 S3 20,25 20,25 40,5
S3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 60 1 1 60 S3 60 60
S3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S3
S4 1 1 5 5 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 S4 29,75 29,75 59,5
S4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S4
S4 1 1 5 5 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 S4 29,75 29,75 59,5
S4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S4
S4 1 1 5 5 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 0,75 1 3 2,25 1 1 3 3 0,75 1 3 2,25 S4 29,75 29,75 59,5
S4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 60 1 1 60 S4 60 60
S4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 S4

45 18,75 24,75 18,75 24,75 18,75 18,75 18,75 18,75 24,75 18,75 210

Gainage ventral 
bras tendu

Coup de poing 
charge 500 gr Course a pieds

Charge mois

Corde à sauter Burpee Gainage ventral Pompes (sur 
genoux possible) Gainage costal Ciseau costal Jumping jack Mountain climber Soulevé de fesses


