
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Saison #2 - Semaine #11 

 

 #ANTI-COVID19 

Warm-up 

20 secondes 

Fentes + sauts 

20 secondes 

 

Jumping jack + squats 

20 secondes 

Talons + Pompes 

20 secondes 

 
5 minutes d’échauffements + 5 minutes d’étirements 

à chaque challenge ! 
 

 « Il est extrêmement rare que la montagne soit 

abrupte de tous côtés. » André Gide 

Latéral 

20 secondes 

Circulaire 

20 secondes 

 

Genoux + Face 

20 secondes 

Mix kicks 

20 secondes 

Facile Avancé Difficile Sérieux Guerrier 
3 répétitions du programme 4 répétitions du programme 5 répétitions du programme 7 répétitions du programme 9 répétitions du programme 

2 minutes de récupération 1 minute et 30 secondes  de 
récupération 

1 minute et 15 secondes  de 
récupération 

1 minute  de récupération 45 secondes de récupération 

 

Répétitions 


