WOD LitoBox #546

Tout le corps www.litobox.com

@ 1 min

SAUTS A LA CORDE
freestyle

DEAD BUG
© 3055

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Debutant 1min/5/10 = Intermédiaire 1min/10/20 - Avancé 1min/15/30



WOD LitoBox #589

Tout le corps www.litobox.com

Faire le plus rapidement possible, avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 4/8/12/16 reps — Intermédiaire 5/10/15/20 reps
Avance 6/12/18/24 reps




WOD LitoBox #583

Milieu du corps www.litobox.com

ABDOMINAUX
en etoile

] I PLANCHE TWIST
(g.+d.)

o PLANCHE SPIDER-WO-MAN
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Faire 4 tours, avec 45 secondes de travail et 15 secondes de repos par exercice,
Débutant 25s/35s = Intermédiaire 355/25s — Avancé 45s/15s




WOD LitoBox #548

¢ Tout le corps www.litobox.com

PISTOLS
(15/15)

POMPES
PIQUEES

Faire, avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 10/5/5 (30) — Intermédiaire 20/10/10 (60)
Avance 30/15/15 (100)



WOD LitoBox #547

Milieu du corps www.litobox.com

MOUNTAIN CLIMBERS

DOUBLE o
PLANCHE
DYNAMIQUE

en alternant les bras

Faire 4 tours, avec 45 secondes de travail et 15 secondes de repos par exercice.
Débutant 255/35s - Intermédiaire 35s/25s - Avancé 45s/15s



WOD LitoBox #536

Tout le corps www.litobox.com

CHAISE
contre un mur

POMPE statique
position basse l

HOLLOW POSITION

(statigue)

Faire 5 tours, avec 45 secondes de travail et 15 secondes de repos par exercice.
Débutant 255/35s - Intermédiaire 355/25s - Avancé 45s/15s



WOD LitoBox #552

www.litobox.com

MOUNTAIN
CLIMBERS

ABDOMINALX PLANCHE SPIDERMAN
chandelle de chaque coté

MOUNTAIN CLIMBERS
DOUBLE PLANCHE

1 bras 1 jambe levés

TRIANGLES
de chague
cote

ABDOMINAUX
essuie-glace

Faire 3 tours, avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
1 minute de repos entre chaque tour.

Débutant 20s/20s - Intermédiaire 255/15s - Avancé 30s/10s



WOD LitoBox #552

www.litobox.com

MOUNTAIN
CLIMBERS

ABDOMINALX PLANCHE SPIDERMAN
chandelle de chaque coté

MOUNTAIN CLIMBERS
DOUBLE PLANCHE

1 bras 1 jambe levés

TRIANGLES
de chague
cote

ABDOMINAUX
essuie-glace

Faire 3 tours, avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
1 minute de repos entre chaque tour.

Débutant 20s/20s - Intermédiaire 255/15s - Avancé 30s/10s



WOD LitoBox #563

Milieu du corps www.litobox.com
PLANCHE LATERALE
levés de hanche

€ HovLow rocks c6té drolt

PLANCHE LATERALE

levés de hanche
coté gauche
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Faire 6 tours, avec 30 secondes de travail dynamique et 30 secondes de travail statique
et 10 secondes de repos par exercice.
Position statique = position haute

Débutant 20s/20s/30s - Intermédiaire 255/25s/20s - Avance 30s/30s/10s




WOD LitoBox #570

www.litobox.com

15

30s

FENTES &

SAUTEES (&~ EXTENSIONS

(g.+d) RS DES MOLLETS
. position haute

statique

O
30s

RELEVES RELEVES

DE BASSIN DE BASSIN

MARCHE position haute
statique

O

30s

CHAISE

position basse
statique

FENTES
CROISEES

(g.+d)

Faire le plus de tours possible en 30 minutes.

Débutant 20m : 5 reps / 20s - Intermédiaire 25m : 10 reps / 255
Avancé 30m : 15 reps / 30s



WOD thoBox #527

Bas du corps www.litobox.com
T
@ 30 If 7 40s
SQUATS E CHAISE
SAUTES - |
g

I contre un mur

ISTOLS
20 '; Vi) ,_
30
SAUTS
GROUPES

FENTES

sur le coté 20
BULGARE
(g.etd)

b .._.__-jf:.:h_

Faire, avec une bonne technique, 3 tours — 2 minutes de repos entre les tours.
Débutant 10/20s/6/10/10/10 = Intermédiaire 20/30s/12/20/15/15 — Avancé 30/40s/20/30/20/20




WOD LitoBox #541

Tout le corps www.litobox.com
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HELEvés

N
DE BASSIN

pieds
surélevés

@ 30 354"

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours
Debutant 10 reps = Intermeédiaire 20 reps = Avanceé 30 reps




WOD LitoBox #544

Bas du corps www.litobox.com

o 3 DEADLIFT
sur une fambe
(15/15)

30

SQUATS

RELEVES DE BASSIN
épaules surélevées

o 3 0 I%?él;ht}];?amhe

30

BN squars

30

% BULGARE EXTENSIONS
A (15/15) DES MOLLETS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours
Débutant 10 reps — Intermédiaire 20 reps — Avancé 30 reps




WOD LitoFox #534

Tout le corps www.litobox.com
1 /11 25 SUPERMAN

25 l

LEVES DE
GENOUX

PLANCHE TWIST
(g.+4d)

25

TABLES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours
Debutant 15 reps = Intermédiaire 20 reps — Avancé 25 reps




