
CONTINUITE PEDAGOGIQUE – LYCEE FOCH RODEZ - WEEK 3 

OBJECTIF DE PERFORMANCE  

Chaque exercice est à réaliser 3 fois, si le nombre de répétitions est correct à la fin de la répétition je remporte le nombre de points associés  

Exemple :  

- Je choisis la meilleure option « 15 pompes »  

- Je réalise 3 séries de 15 pompes avec 30 secondes de récupération entre chaque série.  

- Répartition des points : 

 

Cas de figure Points 
Je réussis les 3 séries N1 correctement 5 points 

J’ai réussi N1 avec + de 30 secondes de récupération 4 points 

Je réussis les 3 séries N2 correctement  3 points 

J’ai réussi N2 avec + de 30 secondes de récupération 2 points 

Je réussis les 3 séries N3 correctement  1 point 

 

 

Il n’est pas recommandé de « mentir » ou de « booster ses stats »  car le plus important est au niveau de la régularité et de l’évolution ! 

DAYS WORKOUT SCORE / 20 

06/04 
POMPES (N1 :15/N2 :10/N3 :5) – ABDOS (N1 :30/N2 :20/N3 :10) – DIPS (N1 :15/N2 :10/N3 :5) – PLANCHE 

(N1 :45’’/N2 :35’’/N3 :25’’) 
 

07/04 
SQUATS (N1 :20/N2 :15/N3 :10) – MONTEE GENOUX (N1 :80/N2 :60/N3 :40) – TALON-FESSE (N1 :80/N2 :60/N3 :40) – 

BURPEES (N1 :20/N2 :15/N3 :10) 
 

08/04 
MOGUL JUMP (N1 :15/N2 :10/N3 :5) – CLIMBER MOUNTAIN (N1 :20/N2 :15/N3 :10) – SUPERMAN (N1 :20/N2 :15/N3 :10) – ½ 

SQUATS SAUTES (N1 :20/N2 :15/N3 :10) 
 

09/04 REPOS  

10/04 
PLANCHE VENTRALE (N1 :50’’/N2 :40’’/N3 :30’’) – PLANCHE LATERALE D (N1 :50’’/N2 :40’’/N3 :30’’) – PLANCHE 

DORSALE (N1 :50’’/N2 :40’’/N3 :30’’)  – PLANCHE LATERALE G (N1 :50’’/N2 :40’’/N3 :30’’) 
 

11/04 
WOD COMPLET : MONTEE GENOUX (N1 :80/N2 :60/N3 :40)  – BURPEES (N1 :20/N2 :15/N3 :10) – TALON FESSE 

(N1 :80/N2 :60/N3 :40)  – ½ SQUATS SAUTES (N1 :20/N2 :15/N3 :10) 
 

12/04 
WOD COMPLET : POMPES (N1 :15/N2 :10/N3 :5) – SQUATS (N1 :20/N2 :15/N3 :10 – DIPS (N1 :15/N2 :10/N3 :5)  – 

PLANCHE V (N1 :45’’/N2 :35’’/N3 :25’’) 

 

RESSENTI :                                                                                                                                                                                             Moyenne :     ……. /20 


