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© darebee.fr Jour1 | Cardio Rapide

Fonglations| i s

2 minutes de repos enire les séries

10 pas de coré alternes B flexions de coté alternées
| step jacks | side jacks

10 Ievées de jambe B pas de marche avec forsions



© darebee.fr Jour2 | Force

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

5 mi-squats au mur B-count maintien
(en comprant jusqu'a )

a8 a8

20 Ievees des bras 20 cercles bras tendus ~ 20-C0OUNT maintien
(en comptant jusqu'a 20)



© darebee.fr Jour3 | Cardio Rapide

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

10 pas de marche
2 pas arrigre + levée de genou
10 pas de marche
2 pas arrire - levée de genou
10 pas de marche

2 pas arrigre + levée de genou
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10 balancements jambe fendue

10 coups de pied d'ane

Jour4 | Force des fendons

Niveaul 3 séries
Niveaull 4 séries
Niveaulll 5 séries

2 minutes de repos enire les séries

B Ievées de jambe flechie



© darebee.fr Jour5 | Cardio Rapide

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

4 pasdecoré alrernés 10 flexions de coté alternées 4 pas de coté alternes
| step jacks | side jacks | step jacks

10 pasdemarche 4 pas de coré alternés 10 levées de jambe
avec forsions | step jacks



© darebee.fr JourB | Abdos & Core

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

]2 battements des jambes



© darebee.fr Jour7 | Force

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

B mi-squatsaumur B pas arriare + levée de genou 4 ralons levés

10 ecartes 10 roucher-épaules 10 extensions des biceps



© darebee.fr Jour8 | Force des tendons

Fonglations| i e

% 2 minufes de repos enfre les séries

10 levées de jambe + en comptant jusqu’a 10 maintien
changez de co1é ef répétez

10 Ievées de jambe + en comptant jusqu’a 10 maintien
changez de coré ef répérez
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Fonglations

Jour9 | Cardio Rapide

Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

2 minutes de repos enire les séries

10 step jacks
2 side jacks
10 step jacks
2 side jacks
10 step jacks
2 side jacks
10 step jacks

2 side jacks



© darebee.fr Jour10 | Force

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

10 mi-squats au mur 10-count maintien
(en compfant jusgu'a 10)

10 ralons levés 10-count maintien
(en comptant jusqua 10)



© darebee.fr Jour11 | Cardio Rapide

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

12 levées de jambe latérales B levées de jambe



© darebee.fr Jour12 | Force des tendons

Fonglations | &=t iz

% 2 minufes de repos entre les séries

)

8 flexion & extension 8 coups de pied d'ane
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16 balancements jambe rendue + N comptant jusqu'a 8 maintien
changez de cO1é ef répérez



© darebee.fr Jour13 | Abdos &Core

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

]4 battements des jambes



© darebee.fr Jour14 | Cardio Rapide

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

10 croisement des bras 10 pas de cote alternés
| step jacks

10 flexions de coté alternées
| side jacks



© darebee.fr Jour15 | Cardio Rapide

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

5 ponts en comptant jusqu'a 5 maintien

5 prone reverse fly 5 extensions en W 5 prone reverse fly
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Jour16 | Force des tendons

Fonglations

10 coups de pied d'ane
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B extensions de jambe

Niveaul 3 séries
Niveaull 4 séries
Niveaulll 5 séries

2 minutes de repos enire les séries
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B Ievées jambe flechie

10 balancements jambe tendue
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Jour17 | Cardio Rapide

Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

2 minutes de repos enire les séries

8 side jacks
2 levées de jambe (gauche/droite)
8 side jacks
2 levées de jambe (gauche/droite)
8 side jacks
2 Ievees de jambe (gauche/droire)
8 side jacks

2 levées de jambe (gauche/droite)



© darebee.fr Jour18 | Force

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

8 mi-squarsaumur ~ 8-COUNT maintien 8 pas arriere + levée de genou
(en comprant jusqua 8)

16 extensions en W 16 exiensions des biceps 16 extensions en W



© darebee.fr Jour19 | Cardio Rapide

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

16 pas de marche
4 levees de jambe
16 pas de marche
4 evees de jambe
16 pas de marche

4 levees de jambe




© darebee.fr Jour20 | Force des tendons

Fonglations| i e
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2 minutes de repos enire les séries
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5-count maintien ~ ~ 10 levéesdejambe  + 10 levées hautes de jambe

changez de coré ef répérez
B
)
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10 balancements a 'horizontale + 10 cercles jambe tendue + 5-GOUNT maintien
changez de coré ef répérez




© darebee.fr Jour21 | Cardio Rapide

Fonglations | &= i

M/ 2 minufes de repos enfre les séries

4 pas de marche 10 pas de marche 4 levées de jambe
avec forsions



© darebee.fr Jour22 | Abdos &Core

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

]B battements des jambes
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Fonglations

B mi-squats au mur

B-count maintien

Jour23 | Force

Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

2 minutes de repos enire les séries

B mi-squars au mur

(en comprant jusqu'a 8)

20-counf maintien
(en comptant jusqu'a 20)

10 cercles bras tendus

20-count maintien
(en comprant jusqu'a 20)



© darebee.fr Jour 24 | Force des tendons

Fonglations| i e

% 2 minufes de repos enfre les séries

changez de coré ef répérez
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14 balancements jambe tendue + N comptant jusqu’a 10 maintien
changez de coté ef répetez
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Jour 25 | Cardio Rapide

Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

2 minutes de repos enire les séries

10 pas de marche
4 pas arrigre + levée de genou
10 pas de marche
4 pas arriere + levée de genou
10 pas de marche
4 pas arriere + levée de genou
10 pas de marche

4 pas arrigre + levée de genou



© darebee.fr Jour 26 | Cardio Rapide
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2 minutes de repos enire les séries

8 pons en comptant jusqu'a 8 maintien

8 prone reverse fly 8 extensions en W 8 prone reverse fly



© darebee.fr Jour27 | Cardio Rapide

Niveaul 3 séries
Niveaull 5 séries
Niveau lll 7 séries

2 minutes de repos enire les séries

14 pas de cofe alrernés 10 flexions de coré alternées
| step jacks | side jacks

14 levées de jambe 10 pas de marche avec torsions



© darebee.fr Jour 28 | Force des fendons

Niveaul 3seéries

Fonglations | sy s
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2 minutes de repos enire les séries
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16 Ievees de jambe + en comptant jusqu’a 8 maintien
changez de coré ef répétez

16 flexion & extension + en comptant jusqu’a 8 maintien
changez de cOré ef répérez



© darebee.fr Jour29 | Abdos & Core
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= Niveaul 3 séries
t I D n S Niveaull 4 sgries
Niveaulll 5 séries

% 2 minufes de repos enfre les séries

]8 battements des jambes



© darebee.fr Jour 30 | Cardio Rapide

Fonglations| i s

% 2 minufes de repos enfre les séries

20 pas de marche
8 levées de jambe
20 pas de marche
8 levées de jambe
20 pas de marche

8 levées de jambe




