


30 Jours de

Jour1 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

20sec leveesdegenou ~ 20SBE coups de poing

20sec levéesdegenou 208G coupsdepoing 20SBE écarté-serré + jab + cross

L ==CA52™  unepompe entre les exercices



30 Jours de

Jour 2 | Force HIIT
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

A40sec coups de pied de cote 20seec pompes



30 Jours de

Jour 3 | Circuit Complef
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

10Sec grimpeurs 208ece grimpeurs lents



30 Jours de

Jour 4 | Force HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

208ec souats 20sec oucher-epaules  208BE toucher-épaules

20sec squars 20Sec pompes 20Sec extensions de hiceps

un squat sauté entre les exercices




30 Jours de

Jour 5 | Burpees
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr

2 minutes de repos entre |es Séries

20sec burpees hasigues
10sec repos

20sec hurpees basiques
10sec repos

20Sec burpees basiques
10sec repos

20sec burpees hasigues
repos



30 Jours de

Jour 6 | Circuit Complef
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

10SeeG jumping jacks 2088C pas de coré alternds

10Sec levaes de genou 20Sec pas de marche



30 Jours de

il

© darehee.fr

Jour7 | Force HIIT

Niveaul 3 seéries
Niveau ll 5 séries
Niveau Ill 7 séries

2 minutes de repos entre |es Séries

20Sec coups de poing directs
10sec pompe + foucher-épaule
20Sec coups de poing directs
10sec pompe + toucher-épaule
20Sec coups de poing directs
10sec pompe + toucher-épaule
20Sec coups de poing directs

10sec pompe + toucher-epaule



30 Jours de

Jour 8 | Cardio HIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

20sec levées de genou 20Sec grimpeurs 20Sec levees de genou

20Sec scarie-serrés 20sec levées de genou  20SBEG scarts-serre + saut

L (===TZSZ™ unepompe entre les exercices



30 Jours de

Jour 9 | Circuit Complef
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

10sec pompes 20Sece coups de poing directs



30 Jours de

il

© darehee.fr

Jour 10 | HIIT Planche

Niveaul 3 seéries
Niveau ll 5 séries
Niveau Ill 7 séries

2 minutes de repos entre |es Séries

20sec levees de genou
10sec planche
20Sec levees de genou
10sec planche
20sec levées de genou
10sec planche
20sec levées de genou
10sec planche



30 Jours de

Jour 11 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

20sec jumpingjacks  20S@E cercles bras fendus

20Sec ciseaux 20sec jumping jacks 20sec ciseaux

5 s}
&S L
3"}\1%% 5 % deux fentes entre les exercices



30 Jours de

Jour 12 | Circuit Complet
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

10See levees de genou 2088e pas de marche



30 Jours de

Jour 13 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

20sec levéesdegenou 208eC genou-au-coudes ~ 20S@C levées de genou

20sec burpees basigues  2088EC levees degenou  20S@E ecarte-serré + burpee

| ==CA52™  unepompe entre les exercices



30 Jours de

il

© darehee.fr

Jour 14 | Force HIIT

Niveaul 3 seéries
Niveau ll 5 séries
Niveau Ill 7 séries

2 minutes de repos entre |es Séries

20Sec squats
10sec pompes
20sec squats
10sec pompes
20sec squats
10sec pompes
20Sec squats

10sec pompes



30 Jours de

Jour 15 | Levées de Genou
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr

2 minutes de repos entre |es Séries

20Sec levées de genou
10sec repos

20sec levées de genou
10sec repos

20sec levées de genou
10sec repos

20sec levées de genou
repos



30 Jours de

Jour 16 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

30sec levéesdegenou 108BE foucher-epaules  20S@E coups de poing directs




30 Jours de

Jour 17 | Force HIIT
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

A0Ssec fente + levée de geno 20See pompes



30 Jours de

Jour 18 | Circuit Complet
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

208ec levees de genou 208e¢ pas de marche



30 Jours de

Jour19 | Burpees
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr

2 minutes de repos entre |es Séries

20sec burpees
10sec repos
20sec burpees
10sec repos
20sec burpees
10sec repos
20sec burpees
repos



30 Jours de

il

© darehee.fr

Jour 20 | HIIT Planche

Niveaul 3 seéries
Niveau ll 5 séries
Niveau Ill 7 séries

2 minutes de repos entre |es Séries

20sec levees de genou
20sec planche
20Sec levees de genou
20sec planche
20sec levées de genou
20sec planche
20sec levées de genou
20sec planche



30 Jours de

Jour 21 | Force HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

20sec squars 20sec pompes 20sec ciseaux

un squat sauté entre les exercices




30 Jours de

Jour 22 | Circuit Complet
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

30See grimpeurs J0SeE grimpeurs lents



30 Jours de

il

© darehee.fr

Jour 23 | Force HIIT

Niveaul 3 seéries
Niveau ll 5 séries
Niveau Ill 7 séries

2 minutes de repos entre |es Séries

20Sec coups de poing directs
208ec pompe + toucher-épaule
20Sec coups de poing directs
20sec pompe + roucher-épaule
20Sec coups de poing directs
20sec pompe + foucher-épaule
208ec coups de poing directs

20sec pompe + foucher-épaule



30 Jours de

Jour 24 | Circuit Complet
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr sans arrét | sans repos

208ee levées de genou 208ee pas de marche



30 Jours de

Jour 25 | Leveées de Genou
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr

2 minutes de repos entre |es Séries

20Sec levées de genou
10sec repos

20sec levées de genou
10sec repos

20sec levées de genou
10sec repos

20sec levées de genou
repos



30 Jours de

Jour 26 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

30secjumpingjacks  308eccerclesbrastendus  30S@E jumping jacks

30sec ciseaux 30sec jumping jacks 30sec ciseaux

5 s}
&S L
3"}\1%% 5 % deux fentes entre les exercices



30 Jours de

il

© darehee.fr

Jour 27 | HIIT Planche

Niveaul 3 seéries
Niveau ll 5 séries
Niveau Ill 7 séries

2 minutes de repos entre |es Séries

20Sec squats
20Sec planche
20sec squats
20sec planche
20sec squats
20sec planche
20Sec squats
20Sec planche



30 Jours de

Jour 28 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

30sec leveesdegenou  30S@C coups de poing

30sec levees degenou 30SEC coupsdepoing  SOSEE ecarte-serré +jab + cross

|l ==CA52™  une pompe enire les exercices



30 Jours de

Jour 29 | Burpees
Niveaul 3 seéries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darehee.fr

2 minutes de repos entre |es Séries

30sec burpees basiques
10sec repos

30sec burpees bhasigues
10sec repos

30sec burpees basiques
10sec repos

30Sec burpees basigues
repos



30 Jours de

Jour 30 | Cardio HIIT
Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr 2 minutes de repos entre les séries

30sec levies degenou  30SEC toucher-epaules  J0SBE coups de poing directs




