?. NING 6 SEMAINES




CHALLENGE ACCEPTE !

|



VUE D'"ENSEMBLE

P
SEMAINES 1 & 2

REPOS REPOS BONUS!
CUISSES ABDOS BOOTY CHALLENGE
TONIQUES TIME ON FIRE'!

SEMAINES 3 & 4

V| L O

REPOS REPOS REPOS
BOOTY CUISSES ABDOS BOOTY
ONFIRE ! TONIQUES TIME ONFIRE!

SEMAINES 5 & 6

REPOS REPOS REPOS
CUISSES BOOTY SURPRISE BOOTY

TONIQUES ON FIRE! DU CHEF ONFIRE!

MATERIEL A PREVOIR

ClElastigue O Tapis [IHalteres ~ [CIDeleau!







SEMAINES 1-2 JOUR 1

(uigses loviques

DUREE : 22 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

10 Squat basique + élastique
BLOC1 10 Squat iso + élastique
4 tours
30 sec. de récupération en fin de tour

I minute de récupération apres le 4eme tour

10 Fente arriere
BLOC 2 10 Hack squat jump
4 tours
30 sec. de récupération en fin de tour

I minute de récupération apres le 4eme tour

10 Fente squat
BLOC 3 10 Squat sumo pulse
4 tours TOUT
30 sec. de récupération en fin de tour ENCHAINER
2 FOIS

© 1minute de récupération apreés le 4éme tour

1 minute de squat pulse

>
@\Oj CHALLENGE FINAL ! option : avec élatique
- Felil e



SEMAINES 1-2 JOUR 2

Abdos tiume

DUREE : 22 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

12 Chien téte en bas + planche

12 Sit up bras tendus vers le haut

12 Gainage oblique avec élastique sans battement
12 Gainage oblique avec élastique sans battement
12 Planche ouverture fermeture des pieds

12 Pédalo avec élastique

TOUT
ENCHAINER

30 sec. de recupération a la fin de chaque tour 4 FOIS

T TABATA
6,? CHALLENGE FINAL ! Pédalo » Crunch complet « Corde

12 Crunch complet

semaine 1, constale tes
progres alasemaine 2



SEMAINES 1-2 JOUR 4

Booly on Fire

DUREE : 21 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

12 Elévation latérale gainage
12 Relevé de fessier

12 Releve de fessier ouverture des genoux
12 Coup de pied d'ane

12 Table releve de fessier

12 Table ouverture fermeture genoux TOUT
ENCHAINER
1 minute de récupération a la fin de chaque tour 4 FOIS

#1 TABATA
Elévation latérale + iso
Challenge surprise

#2 1 minute de table



SEMAINES 1-2 JOUR 5

DUREE : 20 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

10 Jumping squat
10 Squat élévation latérale
10 Planche ouverture fermeture

10 Fente croisée

5 TOURS
10 Kangourou COMPLETS

1 minute de récupération a la fin de chaque tour

0 CHALLENGE FINAL! R T

ET CHALLENGE
LES DEUX
DERNIERS TOURS

quan [ EF wrtmmm&wﬁm
nos popelivg |







SEMAINES 3-4 JOUR 1

/3«%{%5% ﬁ;@
DUREE : 19 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

21/15/9 Table releveé de fessier

21115/9 Iso + pulse
21115/9 Chien qui pisse avec élastique

21115/9 Chien qui pisse avec élastique

2111319 Relevé de fessier unilateral
2111319 Relevé de fessier unilatéral
21115/9 Elévation latérale balance + pulse
21115/9 Elévation latérale balance + pulse

@4 ([ THNT [ 33]]TH 1minute de relevé de fessier surélevé

A\Y

apee 21 répélitions.
recopmence ayec 15 ef)
en&wweaqr’ fitions. "
~Fediel g



SEMAINES 3-4 JOUR 2

DUREE : 25 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

12 Squat pulse

12 Squat avant

12 Squat élévation latérale
12 Fente latérale

12 Squat latéral

12 Fente avant TOUT
, ENCHAINER
1 minute de récupération a la fin de chaque tour 4 FOIS

T 1 minute de fente squat
’@ CHALLENGE FINAL'! + squat jump au miliev




SEMAINES 3-4 JOUR 4

Abdos tiume

DUREE : 20 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE, TAPIS

12 Porte feuille oblique
12 Planche marche

12 Crunch jambes tendues + 2 pulse avec les pieds

12 Mountain climber extérieur

12 Planche élévation latérale + pulse

TOUT
ENCHAINER
4 FOIS

12 Gainage en V jambes tendues + croisées

45 sec. de récupération a la fin de chaque tour

T 1 minute de gainage
@ CHALLENGE FINAL ! ouverture fermeture

*Penge agerver ton ventie

woublie pag de respirer.




SEMAINES 3-4 JOUR 5

%wﬁfm ﬁf@
DUREE : 25 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE

12 Fente croisée

12 Squat ouverture fermeture

12 Elévation latérale et arriere debout

12 Elévation latérale et arriere debout

TOUT
12 Coup de pied d'ane debout ENCHAINER
4 FOIS
12 Squat sumo + pointes de pieds
PUIS UNE
1 minute de récupération a la fin de chaque tour 5EME !

SUPRISE !

@4 CHALLENGE FINAL ! 1 minute de squat ouverture / fermeture

jé pous We/mm ‘Mzm de






SEMAINES 5-6 JOUR 1

(uigses loviques

DUREE : 25 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE, TABOURET

(S ]

Fente pied sur un tabouret - 1coté

o

Fente pied sur un tabouret - l'autre coté
) Fente croisée - 1cote

5 Fente croisée - 'autre coté
T minute de récupération a la fin du bloc

5 Squat basique
5 Squat iso avec ouverture pulse

5 Fente arriére

5 Elévation latérale

T minute de récupération a la fin du bloc

<9 CHALLENGE FINAL! R )

FVW'VIW

EW?WI&WM%GW T ag 1 min
powr effecliver le nombre de répétilions par
bloc dexercices. St ag buri avant, cestia
réw,ﬁy' anﬁ@c%a%:wawm. -

TOUT
ENCHAINER
2 FOIS

PUIS UNE
3EME !
SUPRISE !



DUREE : 25 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE, TABOURET

12

12

12

12

12

12

Booly on Fire

Pied en hauteur relevé de fessier
Releve de fessier iso pulse

Coup de pied d'ane et chien qui pisse
Gainage oblique pulse

Gainage oblique iso

Gainage oblique cercle TOUT

ENCHAINER
5 FOIS

Tminute de récupération a la fin de chaque tour

g 100 relevés de fessier les pieds au sol
6? CHALLENGE FINAL ! ou 50 avec option : pieds en hauteur




SEMAINES 5-6 JOUR 4

DUREE : 25 MIN « MATERIEL : TAPIS

12 Fente croisée + élévation latérale

12 Pompes

12 Fente squat + 1 squat au milieu

12 Gainage oblique pulse

12 Pédalo + 1crunch
TOUT

_ o ENCHAINER
12 Squat touche pied opposé intérieur 4 FOIS

- TABATA
< CHALLENGE FINAL ! Burpees » sprint




SEMAINES 5-6 JOUR 5

Booly on Fire

DUREE : 30 MIN « MATERIEL : ELASTIQUE, TABOURET

) Relevé de fessier sur tabouret +10 pulses
) Relevé unilatéral

5 Superwomen + 10 superwoman pulses

45 sec. de récuperation @ la fin du bloc

5 Cercle avec le pied a 4 pattes + 10 pulses élévation latérale
5 Chien qui pisse + 10 pulses
5 Coup de pied d'ane + 10 pulses

45 sec. de récupération a la fin du bloc

5 Chien qui pisse + 10 pulses

D Planche ouverture fermeture + 10 pulses TOUT

ENCHAINER
1FOIS

45 sec. de récupération @ la fin du bloc

TABATA
Relevé de fessier unilatéral + iso les deux

@ < CHALLENGE FINAL !

SURPRISE
1 min de releveé de fessier iso




ECRIS-MOI ET PARTAGE
TON EXPERIENCE !

Jedpe g




