PRESENTATION MUSCU CHALLENGES
SRISON 2026-202]




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

DEUX HOMMES ET DEUX FEMMES

SCORE : TEMPS A LA FIN DU DEFI

RO
PPE COUCHE HALTERES A 25 KG
1GER, A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE

NTERMEDIRIRE

) DEVELOPPE COUCHE HALTERES A 20 KG
| PARTAGER, A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSS

A0 DEVELOPPE COUCHE BARRE R VIDE
1 PARTAGER. A FAIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSIBLE

IRC

60 DEVELOPPE COUCHE HRLTERES A 1!
H PARTHGER, A FRIRE LE PLUS RAPIDEMENT POSSIB

”"'E.‘L'll JIHIK

oU DEVELUPPE CUUCHE HRLIERES H 10 KL
H PHRIHGER, H FHIR US RHPIUEMENT PUSSIB

sHaIUUE

AU DEVELUPPE CUUCHE BHRRE H ViD

H PARTAGER. A FRIRE LE PLUS RAPIDEMENT PUSSIB



Hl]MMES ET FEMMES

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

: MAXIMUM DE REPETITIONS EN 1'30

@ VIDED ILLUSTRANT @

1X REPETITIONS CRUNCH e MAX REPETITIONS CRUNC
VERSE AU SWISS BALL ' INVERSE AU SWISS BALL™

VIDEQ ILLUSTRANT

INTERMEDIRIRE
CEXERCICE

MAX REPETITIONS MOUNTAIN CLIMBER > MAXREPETTIONS MOUNTAINCLIMBER
* U SWISS BALL AU SWISS BALL

BRSIOUE

MRXRERETTONS RRPETONS
MUUNTHIN CLIMBER | Mnurm 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
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250M RAMER o 250M RAVER - =



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

HOMMES ET FEMMES

SCORE : CHARGE CUMULEE MAIN DROITE ET MAIN GRUCHE

OUT NIVERU OUT NIVEAL
1HRGE CUMULEE HHNDGRIE CHHRGE CUMULEE HRNDGRIF

VIRIN URUITE E1 GRULH MAIN DROITE ET GRUCH
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1RM STRICT PRESS
X THRUSTER SUR 1 MINUTE A LA CHARGE DU 1RM

,
INTERMEDIRIRE INTERMEDIRIRE

JRM STRICT PRESS JRM STRICT PRESS gt |
MAX THRUSTER SUR 1 MINUTE A LA CHARGE DU 3RM ~ MAXTHRUSTER SUR 1 MINUTE A LA CHARGE DU JRM =
Qi‘*"! -

BRASINUE ' BASIOUE

aRM STRICT PRESS aRM STRICT PRES
MAX THRUSTER SUR 1 MINUTE A LA CHARGE DU 5RM | MAX THRUSTER SUR 1 MINUTE A LA CHARGE DU SRM

’MH
f; ﬁ,,

4
-_ b

e, I\
<y
35
k-

ok
i

} X
"

i
e
=

ey

e

N
\
o

hus »

s

.‘_, ¥
&
-1

—

=

'—-:-

;,‘ I




	PRÉSENTATION MUSCU CHALLENGES  SAISON 2026-2027

