DEFI ACTIFORME ME FAIT SUER 2026

Du lundi 16 novembre au jeudi 3 décembre 2026

Nom du participant:

Couleur d'équipe

Débutant 1300 2600 3900 5200 6500 7800 9100 10400 11700 13000
Intermédiaire 1500 3000 4500 6000 7500 9000 10500 12000 13500 15000 é
Avancé 1800 3600 5400 7200 9000 10800 12600 14400 16200 18000 'QE)
Elite 2100 4200 6300 8400 10500 12600 14700 16800 18900 21000
Défi Pointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
#1
Distance
KA Date
b il Initiale
/ Total a ce jour
Débutant &  |Débutant 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Intermédiaire  JIntermédiaire 4 12 16 20 24 28 32 36 40 =
Avancé 6 12 18 24 30 36 42 48 54 60 ~
Elite 8 16 24 32 40 48 56 64 72 80
Défi Pointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
#2
Distance
% Avancé [Ipate
& elite Initiale
Total a ce jour
Débutant 0,9 1,8 2,7 3,6 4,5 5,4 6,3 72 8,1 9
Intermédiaire 1,4 2,8 4,2 5,6 7 8,4 9,8 11,2 12,6 14 g
§ Z'; Avancé 1,9 3.8 5,7 7,6 9,5 11,4 13,3 15,2 17,1 19 ~
Elite 2.4 4,8 7,2 9,6 12 14,4 16,8 19,2 21,6 24
Défi Pointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Unou
#3 l'autre ’5
Distance
Date
Initiale
Total a ce jour
Débutant 300 600 900 1200 1500 1800 2100 2400 2700 3000
Intermédiaire 400 800 1200 1600 2000 2400 2800 3200 3600 4000 —§
Avancé 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000 4500 5000 2,
Elite 600 1200 1800 2400 3000 3600 4200 4800 5400 6000
Défi | - 1emge =10pieds | Fpgintage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
#4 ’»
Distance
Date
Initiale

Total a ce jour




Surélevé Débutant 18 36 54 72 90 108 126 144 162 180 "
=
Sur genoux Intermédiaire 18 36 54 72 90 108 126 144 162 180 g
Sur les pieds Avancé 18 36 54 72 90 108 126 144 162 180 ‘g
S9)
Avec charges Elite 18 36 54 72 90 108 126 144 162 180 ~
Défi Push-up Pointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
#5
Objectif : faire Répétitions
?ntlre. . Date
6-8 répétitions
. Initiale
maximales par
série Total a ce jour
15 % bodyweight
: . 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300
Assis-debout Débutant =
35% bodyweight Intermédiaire 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 }%
\Q
50% bodyweight Avancé 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 §
70% bodyweight Elite 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300
Défi Squat Pointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
#6
Objectif : faire Répétitions
e,nt,re_ i Date
6-8 repétitions —
maximales par ~ |mitiale
série. Total & ce jour
TRX row Débutant 20 30 40 50 60 70 80 90 100 120 "
=
Assited machine Intermédiaire 20 30 40 50 60 70 80 90 100 120 £
Elastique Avancé 20 30 40 50 60 70 80 90 100 120 ‘g
S9)
Bodyweight Elite 20 30 40 50 60 70 80 90 100 120 ~
Défi Chin-up Pointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
#7
Objectif : faire Répétitions
entre Dat
s sgags ate
6-8 repétitions
maximales par ~|Initiale
série. Total a ce jour
Sur banc incliné Débutant 35 70 105 140 175 210 245 280 315 350 "
=
Au sol Intermédiaire 35 70 105 140 175 210 245 280 315 350 .g
Avec charges Avancé 35 70 105 140 175 210 245 280 315 350 g
\Q
Suspendu Elite 35 70 105 140 175 210 245 280 315 350 ~
.~ | Redresseme :
Défi eMeNt e ointage 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
assis
#8
Objectif : faire Répétitions
entre Date
6-8 répetitions  |initiale
maximales par
- Total a ce jour
S
. 1er cours 2e cours Défi #10 Invité
articipation a
Défi P Pointage 50 50 Pointage 50
49 un cours de
groupe Date Nom
Initiale Initiale
DEFIS BONUS - 35E ANNIVERSAIRE
Régles : 16-nov | 35 Thruster (7x5) |Initiale : 25-nov | 35 Russian twists |Initiale :
Compléter l'exercice | g7.noy [350 Sauts a la corde |Initiale : 26-nov | 35 sec chaise (x3) |Initiale :
boni au Actiforme et B . .
. 18-nov | 35 sec side plank/c | Initiale : 27-nov | 35 Jumping jacks |Initiale :
faire parapher votre — —
Défi feuille par un 19-nov | 35 Wall Ball (5x7) |Initiale : 28-nov | 35 Fentes marchées |Initiale :
bonus consultant. 20-nov 35 Jump Squat Initiale : 29-nov 35 Kettlebell swings |Initiale :
35e 21-nov | 35cal- AirBike |Initiale : 30-nov 35 Slam ball Initiale :
Chaque défi donne B B . . .
qu boints 22-npov | 35 Calfraise unilat |Initiale : 01-déc | 350 sec étirements | Initiale :
supplémentaires 23-nov | 35 Battles rop slam | Initiale : 02-déc | 35 Leg curl ballon |Initiale :
24-nov | 35 Seated row (7x5) |Initiale : 03-déc 35 Burpees Initiale :

Total




