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DÉFI N°1 : DUO (17 SEPTEMBRE AU 4 OCTOBRE 2026)DÉFI N°1 : DUO (17 SEPTEMBRE AU 4 OCTOBRE 2026)
deux hommes et deux femmesdeux hommes et deux femmesdeux hommes et deux femmes

propro

60 développé couché haltères à 25 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

60 développé couché haltères à 25 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

intermédiaireintermédiaire

50 développé couché haltères à 20 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

50 développé couché haltères à 20 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

basiquebasique

40 développé couché barre à vide

À partager, à faire le plus rapidement possible

40 développé couché barre à vide

À partager, à faire le plus rapidement possible

propro

60 développé couché haltères à 15 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

60 développé couché haltères à 15 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

score : temps à la fin du défiscore : temps à la fin du défiscore : temps à la fin du défi

intermédiaireintermédiaire

50 développé couché haltères à 10 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

50 développé couché haltères à 10 kg

À partager, à faire le plus rapidement possible

basiquebasique

40 développé couché barre à vide

À partager, à faire le plus rapidement possible

40 développé couché barre à vide

À partager, à faire le plus rapidement possible



DÉFI N°2 : ÉQUILIBRE (11 AU 29 NOVEMBRE 2026)DÉFI N°2 : ÉQUILIBRE (11 AU 29 NOVEMBRE 2026)
hommes et femmeshommes et femmeshommes et femmes

propro

Max répétitions crunch

inversé au swiss ball

Max répétitions crunch

inversé au swiss ball

intermédiaireintermédiaire

basiquebasique

propro

score : Maximum de répétitions en 1’30score : Maximum de répétitions en 1’30score : Maximum de répétitions en 1’30

intermédiaireintermédiaire

basiquebasique

Max répétitions Mountain climber

au swiss ball

Max répétitions Mountain climber

au swiss ball

Max répétitions

Mountain climber

Max répétitions

Mountain climber

Max répétitions crunch

inversé au swiss ball

Max répétitions crunch

inversé au swiss ball

Max répétitions Mountain climber

au swiss ball

Max répétitions Mountain climber

au swiss ball

Max répétitions

Mountain climber

Max répétitions

Mountain climber

vidéo illustrant

l’exercice

vidéo illustrant

l’exercice

vidéo illustrant

l’exercice

vidéo illustrant

l’exercice

https://www.youtube.com/shorts/F2W90i1UhBs
https://www.youtube.com/watch?v=PICo7KR1xDE


DÉFI N°3 : RÉSISTANCE (13 AU 31 JANVIER 2027)DÉFI N°3 : RÉSISTANCE (13 AU 31 JANVIER 2027)
hommes et femmeshommes et femmeshommes et femmes

propro
3 tours

10 soulevés de terre à 90 kg
750m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 90 kg

750m rameur

intermédiaireintermédiaire

basiquebasique

propro

score : temps à la fin du défiscore : temps à la fin du défiscore : temps à la fin du défi

intermédiaireintermédiaire

basiquebasique

3 tours
10 soulevés de terre à 70 kg

500m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 70 kg

500m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 40 kg

250m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 40 kg

250m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 70 kg

750m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 70 kg

750m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 50 kg

500m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 50 kg

500m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 30 kg

250m rameur

3 tours
10 soulevés de terre à 30 kg

250m rameur



DÉFI N°4 PRÉHENSION (17 MARS AU 4 AVRIL 2027)DÉFI N°4 PRÉHENSION (17 MARS AU 4 AVRIL 2027)
hommes et femmeshommes et femmeshommes et femmes

tout niveautout niveau

Charge cumulée handgrip

main droite et gauche

Charge cumulée handgrip

main droite et gauche

tout niveautout niveau

score : charge cumulée main droite et main gauchescore : charge cumulée main droite et main gauchescore : charge cumulée main droite et main gauche

Charge cumulée handgrip

main droite et gauche

Charge cumulée handgrip

main droite et gauche



DÉFI N°5 : FORCE (12 AU 30 MAI 2027)DÉFI N°5 : FORCE (12 AU 30 MAI 2027)
hommes et femmeshommes et femmeshommes et femmes

propro
Maximum de répétitions fentes avant barre

au-dessus de la tête prise arraché
100% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

100% poids de corps

intermédiaireintermédiaire

basiquebasique

propro

score : nombre de répétitions maxscore : nombre de répétitions maxscore : nombre de répétitions max

intermédiaireintermédiaire

basiquebasique

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

75% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

75% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

50% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

50% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

85% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

85% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

60% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

60% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

35% poids de corps

Maximum de répétitions fentes avant barre
au-dessus de la tête prise arraché

35% poids de corps
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