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FEDERATION FRANCAISE
HALTEROPHILIE - MUSCULATION FFHM
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PRESENTATION MUSCU CHALLENGES
2025-2026




_ DEFI N°1 CARDIO - HOMMES ET FEMMES _
«\FFHM 3 - 1 DECEMBRE 2025

Hommes Femmes

Gircuit a faire 3 fois
o 75 Goblet squat @ 16kg

o 750 m rameur
o 10 développé militaire @ 20kg

INTERMEDIAIRE

Gircuit a faire 3 fois :
o 70 Goblet squat a 8 kg
o 700 m rameur

o 10 développé militaire 15 kg

BASIQUE

Gircuit a faire 2 fois :
e 155quats (sur chaise ou banc) avec enchainement

développe militaire haltere ou poids de Skg
e 150 m rameur

score : Temps a la fin du defi



e DEFI N°2 ANTI GRAVITE - HOMMES ET FEMMES _mm—
o 1k - 25 JANVIER 2026

Hommes Femmes

30 pompes claquees sur une serie

INTERMEDIAIRE
30 pompes Sur une Serie

BASIQUE

20 pompes a genoux sur une serie

score : Temps ala fin de la serie



_I]EFI N°3 BAS DU CORPS - HOMMES ET FEMMES <
' 25 FEVRIER - 8 MARS 2026

Hommes Femmes

INTERMEDIRIRE INTERMEDIAIRE

BASIQUE BASIQUE

core : Nombre de répeétitions maximums



I DEFI N°4 PUISSANCE - HOMMES ET FEMMES _«—

MUSCU

N PN Caligie
A g - 19 AVRIL 2026

Developpe couche : charge maximum
DOUT une série de 6 repetitions

Score : Charge maximum



I  DEFIN°©5DUO - UN HOMME ET UNE FEMME ENSEMBLE /4
T 20 - 31 MAI 2026

o 0 airs squat synchro avec échange d'un disque de 10kg.
Chacun doit faire 20 répétitions avec le disque (& partager
comme vous le souhaitez)

e 70 burpees synchro

e 10 thrusters bar synchro . , o
Poids thursters : 30/20 e 1,0 squats synchro avec échange d'un disque de Skg.

Chacun doit faire 20 répétitions avec le disque (a partager
comme vous e souhaitez)
e )0 hurpees synchro

e 10 squats alternés avec echange 'un disque de okg.
Chacun doit faire 20 répétitions avec le disque & partager
comme vous e souhaitez)

Score x2 dans le classement cumulé : Temps a la fin du défi



