LA PYRAMIDE

1 POMPE / 2 BURPEES / 4 SQUAT

2 POMPES/ 4 BURPEES / 8 SQUATS

4 POMPES / 8 BURPEES / 16 SQUATS
8 POMPES / 16 BURPEES / 32 SQUATS
16 POMPES/ 32 BURPEES / 64 SQUATS

PUIS RETOUR

64 SQUATS / 32 BURPEES/ 16 POMPES
32 SQUATS / 16 BURPEES / 8§ POMPES
16 SQUATS / 8 BURPEES / 4 POMPES

8 SQUATS /4 BURPEES / 2 POMPES

4 SQUATS /2 BURPEES / 1 POMPE

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

LES 400

100 CRUNCH

100 POMPE CLASSIQUE
100 SQUATS

100 BURPEES




3x8"avec 30" repos toutes les minutes

Travail sac poings

Travail sac pieds /poings

Travail sac clinch

Travail sac poings / genoux/ clinch

Travail avec sangle

Frappe bras avant / double legg

Frappe descendre en sprall

Corde a sautée

Abdos et frappe poings en haut

Triangle

Pont sur ¢paules

Passage un coté a l'autre position de gainage
haute

Changement d' immobilisation

Chute arriere et releve du sol

Avec paos au sol position de départ allonge sur le
ventre monter sur les genoux et deux frappes
poings

Coude posés sur paos frappe genoux

Squat coup de pied de face

Squat uppercut en remontant

Japp coup de genoux oppose€/ puis inverse
Japp low kick arrie¢re / inverser



