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PRESENTATION MUSCU CHALLENGES
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DEFI N°1: DUO (17 SEPTEMBRE AU 4 OCTOBRE 2026)

DEUX HOMMES ET DEUX FEMMES

SCORE : TEMPS A LA FIN DU DEFI

RU
PPE COUCHE HALTERES A 25 KG
R, A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE

NTERMEDIRIRE

0 DEVELOPPE COUCHE HALTERES A 20 KG
| PARTAGER, A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSI

&

BHSIUUE

10 DEVELOPPE COUCHE BARRE R VIDE

1 PARTAGER. A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE
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60 DEVELOPPE COUCHE HRLTERES A1
H PHRTHGER, H FRIRE LE PLUS RHPIUEMEN NIb|
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50 DEVELOPPE COUCHE HALTERES A 10 KG
H PHRIHGER, H FHIRE LE PLUS RAPIDEMENT PUSSIB
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AU DEVELUPPE CUULHE BHRRE H VID

A PARTAGER, A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSIB



DEFI N°2 : EQUILIBRE (11 AU 29 NOVEMBRE 2026}

Hl]MMES ET FEMMES

: MAXIMUM DE REPETITIONS EN 1'30

@ 4 VIDED ILLUSTRANT @
1K REPETITIONS CRUNCH T MAX REPETITIONS CRUNC
VERSE AU SWISS BALL INVERSE AU SWISS BALL
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RN CLHEER EEXCE):WE MAX REPETITIONS MOUNTRINCLIMBER
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. - BASIOUE BASIUE

MHQ;IIE-PETITII]NS AR - MAXREPETTIONS
MUUNTHIN CLIMBER MUUNTHIN CLIMBER



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

DEFI N°3 : RESISTANCE (13 AU 31 JANVIER 2027)

HOMMES ET FEMMES

~ SCORE:TEMPSALAFNDUDER

]l]S[lULEVESI]ETERREHEll]KG | - 10'SOULEVES DETER
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10 Sl]UlEVES DE] TERRE H 4[] |([; v Y > 10 SOULEVES DE TERRE A 30 KG g

250MRAMEUR '




DEFI N°4 PREHENSION (17 MARS AU 4 AVRIL 2027)

HOMMES ET FEMMES

SCORE : CHARGE CUMULEE MAIN DROITE ET MAIN GAUCHE

UUT NIVERU UUT NIVERL
THRGE CUMULEE HANUGRIE CHARGE CUMULEE HANDGRIF

VHIN UROITE ET GRUCH MAIN DROITE ET GRUCH



DEFI N°5 : FORCE (12 AU 30 MAI 2027)
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