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= # INTRODUCTION

Bonjour,
Tout d'abord, merci d'avoir acheté ce livre électronique ! Vous avez fait un excellent choix ;-).
Maintenant, commengons :

Chez soi cu a la salle de sport, faire et refaire toujours la méme chose n'est pas trés motivant et
pourtant, on aime s'entrainer et on sait qu'il faut étre consistant dans sa pratique sportive pour
avoir des benéfices !

Vous souvenez-vous de l'excitation et de la motivation gue vous aviez lors de vos premiers
entrainements ?

Les 200 entrainements de ce livre sont les plus appréciés des membres de la communauté
Litohox et ils vous aideront 3 varier vos séances et a sortir de 1a routine et de I'ennui,

Vous trouverez également, dans les prochaines pages, quelques informations indispensables
pour tirer le meilleur de vos entrainements ainsi que des fiches pratiques sur |'alimentation,
I'échauffement et les étirements.

Prét?

Taurnez vite |a page.

Sportivement,

Pierre,

Mj\l\-L-——'
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= # DECRYPTER UN ENTRAINEMENT

Numéro des entrainements
Numérotation des 200
entrainements de ce livre,

Avis et commentaires
Lien vers les commentaires
des membres (avis et temps
réalisés), N'hésitez pas a
partager les votres !

Circuit
Circuit composé de plusieurs
exercices a réaliser dans

I'ordre proposé (chiffre vert).

Exercices

Images illustrant les exercices
a réaliser et le nombre de
répétitions a effectuer.

© 50

\ FENTES
AYANT
(g +d)

Instructions
Explique et détaille comment
réaliser chaque entrainement
(déroulement, répétitions et
récupération).

é.

55 régetisons -

Niveaux
Le niveau débutant s'adresse a tous ceux qui commencent ou
qui se remettent 3 une activité physique aprés un arrét, Le
niveau intermédiaire convient 3 ceux qui s'entrainent
réguliérement. Le niveau confirmé concerne ceux qui veulent
pousser un peu plus loin leur condition physique (pour un autre
sport par exemple),

D LitoBox

Faire le chopt avec une w'nt'rﬂmol ‘
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EXTENSIONS

JAMBE -
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4 0
50

LEVES
JAMBE
4 FLECHIE
COTE
g rd)
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= # LEXIQUE

Vous trouverez ci-dessous quelques abréviations ou termes utilisés dans les fiches

d'entrainements,

Droite.

DOUBLE UNDERS

Double tours 4 la corde & sauter. A chague
saut, la corde tourne deux fois (deux passages
sous les pieds).

G.

Gauche.

G.+D.

A gauche et a droite. Indique que le nombre
de répétitions est a effectuer de chaque coté
de maniére alternative (sauf mention
contraire).

M ou MIN

Minutes.

ON

Période de travail (exécution de l'exercice).

OFF
Période de repos ou récupération.

“fy

PISTOL

Squat sur une jamboe.

S ou SECS.

Secondes.

REP

Répétition.

TABATA

Protocole d'entrainement par intervalles défini
par 8 cycles de 20 secondes de travail et 10
secondes de repos pour un total de 4 minutes.
SI vous souhaitez en savoir plus sur la

dossier,

WoD

Entrainement du jour (Workout Of the Day).

LITOBCIX - FCHES D'ENTRAINEMENTS 8
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. # 10 CONSEILS POUR L' ENTRAINEMENT

Voici quelques conseils indispensables pour vous entrainer en toute sécurité et tirer le meilleur

de vos entrainements a chaque séance.

1. Echauffement

N'oubliez pas de vous échauffer : vous devez
toujours préparer votre corps a endurer
l'effort de l'entrainement en le mettant en
température, en élevant votre rythme
cardiaque et en préparant vos muscles et vos
articulations. Vous trouverez ma routine
d'échauffement avant les 200 entrainements.
Pour en savoir plus sur les échauffements,
VOUS pouvez lire mon article,

2. Ftirement

Pensez a wvous étirer aprés votre
entrainement. Les éurements favorisent
l'allongement et la décontraction des muscies;
ils peuvent aussi empécher ou limiter les
courbatures et prévenir certaines blessures.
Vous trouverez ma routine d'étirements avant
les 200 entrainements.

3. Ecoutez votre corps

St vous senmtez une douleur pendant
I'entrainement, ne continuez pas, méme si
vous pensez "en étre capable" ; vous devez
arréter immédiatement pour ne pas risquer
de vous blesser sévérement.

A, Concentrez-vous sur une
bonne technique

Laissez de coté votre égo et ne sacrifiez jamais
la technique pour quelques sacondes sur le
chronomeétre ou pour terminer une sériec en
cours. Avec une mauvaise technigue, vous
progresserez moins vite et vous risquez de
vous blesser. Pour vérifier votre technique,
filmez-vous ou entrainez-vous avec une
personne qul pourra vous corriger.

9. Contractez (le plus souvent
possible) vos abdominaux

Une ceinture abdominale gainée protégera le
bas de votre dos, Pensez a contracter vos
abdominaux!

LITOBOIE - AICHES DENTRAINEMENTS 6
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. # 10 CONSEILS POUR L' ENTRAINEMENT

5. Respirez normalement

Ne retenez pas votre respiration pendant les
exercices. De maniére générale, vous expirez
guand vous Urez ou poussez votre poids
(phase concentrique) et vous Inspirez quand
vous revenez en position initiale (phase
excentrique).

/. Entrainez-vous
progressivement et régulierement

Commencez par 1 ou 2 séances par semaine
avant d'augmenter votre nombre de séances ;
vous aurez ainsi des résultats sur le long
terme. Ménagez-vous des jours de repos !

1. Reposez-vous

La récupération est un élément indispensable
a l'entrainement tout comme I'échauffement
ou l'alimentation. Le corps a besoin de temps
pour reconstrulre les fibres musculaires
endommagées pendant l'exercice,

9. Hydratez-vous régulierement

Buvez de I'eau réguliérement tout au long de
la journée.

[SUITE)

10, Amusez-vous !

Prenez du plasir 4 vous entrainer ! Si les
séances sont Intensives, pensez toujours 3
vous amuser et ne vous découragez pas.
Rappelez-vous gu'll y a des jours avec et des
jours sans, que les résultats ne sont pas
immédiats et que I'on s'entraine pour étre en
mellleure santé mais aussi pour s'amuser.

LITOBOIE - AICHES D'ENTRAINEMENTS




= # 10 CONSEILS POUR L' ALIMENTATION

Pour atteindre vos objectifs, vous devez avoir une alimentation saine et équilibrée,

Au lieu de suivre des régimes "a la mode’, je vous conseille d'adopter ces quelgues habitudes
alimentaires ; vous pouvez commencer par en appliquer une ou deux puis en ajouter davantage,

1. Consommez de bons glucides

Préférez les céréales complétes plus riches en
fibres et en nutriments que leurs versions
blanches raffinées.

2. Choisissez de bonnes sources
de protéines

Privilégiez le poisson, la volaille, les
légumineuses et les fruits a coques. Essayez
de limiter l1a consommation de viande rouge

et évitez au maximum les viandes
transformées (bacon et saucisses, par
exemple).

<. Mangez de bonnes graisses

Choisissez des aliments contenant des
graisses saines ; huile d'olive, huile de colzg,
fruits a coques, sardine, maquereau et
saumon par exemple. Limitez ceux gui sont
riches en graisses saturées et évitez les
graisses rans.

/. Consommez des Iégumes et
des fruits en quantité

lIs sont riches en fibres, vitamines,
micronutriments et antioxydants. N'hésitez
pas a varier les couleurs. Vous pouvez aussi
privilégier les fruits et legumes de saison (et si
possible locaux).

5. Buvez de ' eau

Faites attention aux calories liquides et limitez
les jus de fruit, sodas et alcools qui sont riches
en sucre et pauvres en nutriments.

5. Mangez moins de sel

En consommant moins d'aliments
transformés, vous  diminuerez  votre
consommation de sel ; privildgiez donc les
aliments bruts et cuisinez vous-méme !

LITOBOIE - AICHES D'ENTRAINEMENTS




= # 10 CONSEILS POUR L' ALIMENTATION

/. Découvrez d’autres sources de
calcium

Le lait et les produits laitiers ne sont pas les
seules sources de calcium, d'autant qu'ils sont
souvent riches en gralsses saturées, Essayez
les graines de sésame, les sardines, les
iégumes verts 3 feullles et les amandes.

&, Prenez toujours un petit
déjeuner

Si vous manquez de temps, avancez votre
réveil de 10 minutes et mangez un vrai petit
déjeuner équilibré avec des céréales
complétes, des fruits, des légumes, des ceufs,
une bolisson chaude, etc. Pensez a ce que vous
mangez lorsque vous étes en vacances a
I'hétel et inspirez-vous en !

3. Lisez les étiquettes et
décodez-les

Quand wvous achetez un aliment, soyer
sensible & la quantité des ingrédients (lorsque
la liste est trop longue, ce n'est pas bon signe
en général), aux sucres ajoutés, aux
édulcorants et aux additifs. Privilégiez les
bonnes graisses (olive ou colza par exemple)
et évitez les produits dit « allégés » que l'on
consomme souvent en plus grosse guantité.

(SUITE]

110, Mangez en quantités
raisonnables

Vous pouvez utiliser un compteur de calories
gratuit en ligne (MyFitnessPal par exemple)
pour vous aider 4 déterminer la quantité de
nourriture dont vous avez réellement besoin
pour atteindre vos objectifs personnels (prise,
maintien ou perte de poids).

Pour en savolr plus, je vous Invite a lire mon
article sur l'alimentation qui vous en explique
davantage sur ces habitudes alimentaires,

LITOBOIE - AICHES D'ENTRAINEMENTS
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— # TRIANGLE DES RESULTATS (forme et santé)

Quelque soit votre objectif personnel, c'est la combinaison entre l'exercice physique, une bonne
alimentation et la récupération qui vous apportera les résultats souhaités. En travalllant et en
vous concentrant sur ces trois éléments, vous aurez des bénéfices sur le long terme. lls sont
indispensables et indissoclables pour obtenir des résultats.

t1 ALIMENTATION

LITOBA - ACHES O ENTRAINEMENTS 10
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N'oubliez pas d'utiliser le hashtag

#litobox

sur Instagram pour partager
vOs entrainements et vos progres.
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COURSE CORDE A SAUTER ECARTEMENTS ROTATIONS DE

53

01 Erc @50 @10 @10

JUMPING ROTATIONS ROTATIONS
JACKS HANCHES GENOUX

o;'ugcne JAMBES T 0 5 min

TENDUES TRAVAIL TECHNIQUE

Equilibres sur les mains,
L-sit,

planche

drapeau,

front lever,

back lever,

elc,

Exercice 2 : variations de sauts - Exercice 5 : bras tendus + différentes positions des mains (mains coliées paumes
vers le ciel, vers L& sol, pouces vers le haut et pouces vers le bas| - Exercice 5 : bras toujours tendus - Exercice 7,8 et
9 : gauche + droite - Exercice 9 : bras et jambes tendus + jambes hautes.

Vous pouvez adapter les temps et les répétitions.

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMENTS 12
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tir
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routine deti
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€D avanteras

PECTORAUX

DOS / EPAULE

PECTORAUX ) vos Py e

l

Tenez la position detirement 20 a 30 secondes (de chaque coté) [ﬁ
et reldchez lentement.
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BAS DU DOS

FESSIERS () 1scHio-samBIERS

QUADRICEPS

ADDUCTEURS
(CUISSES)

MOLLETS

Tenez la position detirement 20 a 30 secondes (de chaque coté)
et reldchez lentement.
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www.litobox.com

S

@ 1 min :
MOUNTAIN CLIMBERS €1 min
PLANCHE

coté drait

1 min : 1.min
CISEAUX € 1Tmin o ABDOMINAUX

{ \ PLANCHE coude-genou croisés
/ | cdté gauche
e % =/

€ 1 min

LEVES DE JAMBE 1 min
PLANCHE

&

Faire, avec une bonne technique, 2 tours.
Débutant 20s - Intermédiaire 40s - Avancé 1m

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMEATS 15
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LitoBox IV:

w avis et commi www.litobox.com

MONTAIN
CLIMBERS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique :
1er tour : 100 répétitions / 2éme tour 50 répétitions /3éme tour 25 répétitions

Débutant 30-15-8 - Intermeédiaire 60-30-15 - Avance 100-50-25

LITOBOIE - AICHES DENTRAINEMETS 16
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w avis et co

e

LitoBox  ©

www.litobox.com

€) 50 veves oE Jamee

gON \
. 80 GE!
“ LEVES DE JAMBE (;0\)?\’\

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15 répétitions - Intermediaire 30 répétitions - Avanca 50 répétitions

LITOBOIE - FICHES D'ENTRAINEMENTS
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LitoBox

w avis et ¢

- RELEVES
({1 DE BASSIN
IS
o 5 0 SQUATS
BULGARE
7 (g.+d)

EXTENSIONS = )
JAMBE , == S
FLECHIE L T
(0.+d)

LEVES
JAMBE
FLECHIE
COTE
(g.+d)

Faire le circuit avec une bonne technique.‘)
Pour les exercices 3,4, 5 et 6 : 50 répétitions a gauche + 50 répétitions 2 droite.

Débutant 15 répétitions - Intermédiaire 30 répétitions - Avance 50 répétitions

LITOBAX - FICHES DENTRAINEMENTS 18
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OD LitoBox -

50 50

POMPES

directement aprés chaque exercice :

€ 50s pLanche

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15 reps/ 15 s - Intermédiaire 30 reps / 30 s - Avanceé 50 reps /50 s

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMENTS 19
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LitoBox

1S

¢» 400m

COURIR

I‘ "‘-.\" ,.30 7 ‘b |
K LevESDEGENOUX /S A S

O 20

POMPES EN
ARBRE DROIT

( ,__.r-‘f | POMPES DECLINEES

>

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 150m/10/6 - Intermédiaire 300m/20/12 - Avance 400m/30/20

LITOBOIE - AICHES DENTRAINEMENTS 20
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LitoBox i

w avis et www.litobox.com

5400 m

COURIR

3\ 2 MiN
| | FVES DE GENOUX sur place
MOUNTAIN CLIMBERS

0O 2]

BURPEES

© 12

TRACTIONS

/J TRACTIONS SAUTEES
TRACTIONS HORIZONTALES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Debutant 150m/7/4 - Intermediaire 300m/14/8 - Avance 400m/21/12

LITOBOE - ACHES DENTRAINEMENTS 21
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8

www.litobox.com

WOD LitoBox

LEVES DE
GENOUX

FENTES
SAUTEES I

MOUNTAIN =
CLIMBERS =

Faire 6 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 20s/20s - Intermediaire 20s/10s - Avance 30s/10s

LITOBOIE - ICHES DENTRAINEMENTS 22
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0 LitoBox

W avis et commi

0 30s o POMPES

PLANCHE

@ 30s

LEVES DE
GENOUX

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 6 tours.
Débutant 15 secs - Intermédiaire 20 secs - Avancé 30 secs

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMENTS 23
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W avis et ¢

|
|

I

LitoBox

10

www.litobox.com

Tabata
SQUATS

Tabata
POMPES

mains décollées

Tabata
BURPEES 2
Tabata
DOUBLE (i I l
UNDERS |/l
'JT
i)

Faire, pour chaque exercice, 20 secs de travail et 10 secs de repos, 8 fois.
4 Tabatas (32 cycles) = 16 minutes.
Debutant 1 et 2 - Intermédiaire 1,2 et 3 - Avance 1-4

LITOBOIE - FICHES D'ENTRAINEMENTS
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WOD LitoBox =

www.litobox.com

015

POMPES

€ 100m

SPRINT

,-» 20 BURPEES
| 30s LEVES DE GENOUX

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 5/30m - Intermédiaire 10/60m - Avancé 15/100m
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MOUNTAIN

CLIMBERS 0 20 SOMPES

20

FENTES ||
SAUTEES [ 1

0O by
O 20 Jns | 44

Faire le plus de tours possible en 2015 secondes (= 34 minutes). =options passibles
Débutant 6 reps - Intermédiaire 12 reps - Avancé 20 reps
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LitoBox Bk

w avis et co www.litobox.com

1S

DEADLIFT SUR
0 32 UNE JAMBE
32

POMPES
EN ARBRE
DROIT

SAUTS BURPEES ‘

GROUPES

~ TRACTIONS
] \
"\.,\L;h Wy

¥ Faire le circuit ci-dessus avec une bonne technigue.
Tenez la position haute 1 seconde sur l'exercice 2.
Débutant 12 reps - Intermédiaire 22 reps - Avancé 32 reps
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OD LitoBox

W avis et commi

MAXIMUM DE BURPEES EN
T min

Faire, le maximum de burpees en 1 minute.

Débutant 1 min - Intermédiaire 1 min - Avance 1 min

14

www.litobox.com
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* aVvis { (0

LitoBox B K

www.litobox.com

1S

NG AN Tobata POMPES

Tabata

TRACTIONS

Tabata
Tabata
SQUATS
G Q

l'-{ ,I
| J f j’l" ','.1' ’/
» / l' A
bL by ,O‘\/ '-}_—.:_"__‘3

TR o

Faire, pour chaque exercice, 20 secs de travail et 10 secs de repos, 8 fois.
4 Tabatas (32 cycles) = 16 minutes.
Débutant 2 et 4 - Intermédiaire 2,3 et 4 - Avance 1-4
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WOD LitoBox

www.litobox.com

LEVES DE

Faire 3 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 15s/10s - Intermediaire 20s/10s - Avanceé 30s/10s
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LitoBox BN/

W avis et

@10

BURPEES

www.litobox.com

It

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 3/6/10/13/16/13/10/6/3 - Intermédiaire 6/13/20/26/33/26/20/13/6
Avance 10/20/30/40/50/40/30/20/10
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www.litobox.com

It

LitoBo

© 100

DOUBLE UNDERS

| o

1 POMPES

© 50

SQUATS

A e

e ]

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours,
Débutant 30/15/15 - Intermédiaire 60/30/30 - Avancé 100-50-50
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LitoBox Bk

www.litobox.com

O 20

SAUTS
GROUPES

‘—\ © 20 ]

SUPERMAN

Faire, e plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 7 reps - Intermédiaire 14 reps - Avancé 20 reps
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O 50

BURPEES I

MOUNTAIN
CLIMBERS
(9.+d)

‘(.4'\\ l;:_.:_;’_';

0505, o

A\ FENTES
SAUTEES

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avance 50 reps

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMENTS 34


http://www.litobox.com/wod-02-07-2014

e
y

ox WA

www.litobox.com

Litc

O 50

BURPEES

€ 50

POMPES
diamant l

0 50

ABDOMINAUX

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Debutant 15 reps - intermédiaire 30 reps - Avance 50 reps
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o +5 a chaque tour

POMPES

© 30s

PLANCHE

Faire, le maximum de tours possible avec une bonne technique.
(+5 pompes a chaque tour ).
Débutant +2 pompes - Intermédiaire +3 pompes - Avancé +5 pompes
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010

POMPES

O 10 25255

POMPES
ARBRE
DROIT

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avancé 10 reps
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Faire 2 tours avec une bonne technique.
Pensez a bien coller le bas du dos au sol pour les exercices 4 et 8.

Débutant exos 1-2 et 7-8 - Intermédiaire exos 1-2 et 5-8 - Avancé exos 1-8
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MOUNTAIN
CLIMBERS

2 mouvements

Faire le circuit le plus rapidement possible. eprions possibies
Débutant 15 reps - Intermediaire 30 reps - Avancé 50 reps
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POMPES EN
ARBRE DROIT

72\ POMPES PIGUEES
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010

PISTOLS
de chaque coté

PISTOLS ASSISTES
\ /" ] SQUATS x2

TRACTIONS

\  TRACTIONS SAUTEES
J  TRACTIONS HORIZONTALES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 2/4/6 - Intermédiaire 4/8/10 - Avanceé 15/10/15
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Tabata
DOUBLE UNDERS

Tahata
ABDOS { \ \

Faire, pour chaque exercice, 8 fois 20 secondes de travail / 10 secondes de repos.
Débutant 3 - Intermédiaire 2+3 - Avancé 1+2+3
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WOD LitoBox 28
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O 45

POMPES
type MAINS DECOLLEES

MOUNTAIN
CLIMBERS

2 mouvements

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Debutant 18/16/14/12/10/8 - Intermédiaire 36/32/28/24/20/16
Avance 50/45/40/35/30/25
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/! @
100

SQUATS U

JACKS

MOUNTAIN
CLIMBERS

7 Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 2 tours. 7
Débutant 35/30/25/15/10 - Intermédiaire 75/60/45/30/15
Avance 125/100/75/50/25
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(e POMPES
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a chaque pause pendant les dips

10 BurPEEs

* aprion positie.

Faire, le plus rapidement possible, 100 dips et a chaque pause faire 10 burpees.
Débutant 30/3 - Intermediaire 60/6 - Avancé 100/10
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Faire, le plus rapidement possible, 4 tours.
Débutant 2/5/8/12/15 - Intermeédiaire 3/10/16/24/30 - Avancé 5/15/25/35/45
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Faire, le plus rapidement paossible, 3 tours,
Débutant 20 secondes - Intermédiaire 40 secondes - Avancé 1 minute
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SQUATS
SAUTES

0 LEVES DE GENOUX

MOUNTAIN JUMPING
CLIMBERS JACKS

Faire 9 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 15s/10s - Intermédiaire 20s/10s - Avancé 30s/10s
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¢ 800m

COURIR

O 25

BURPEES

Faire, le plus rapidement possible, 4 tours.
Débutant 200/10 - Intermédiaire 500/20 - Avancé 800/25
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TRACTIONS
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POMPES EN

ARBRE DROIT

(| POMPES INCUNEES

SUPERMAN

| | @2

Faire en 20 minutes, le plus de tours possible avec une bonne technique.
Débutant 3/3/6 - Intermédiaire 6/6/12 - Avancé 10/10/20
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MONTAIN
CLIMBERS

Faire 10 tours, avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 20s/20s - Intermédiaire 20s/10s - Avancé 30s/10s
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© 50 © 50 3oles €D 50 veves oe savee

—Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique
Avant chaque exercice, faire 50 jumping jacks.
Débutant 15(jj)/15(exo) = Intermédiaire 30(jj)/30(exo) - Avance 50(jj)/50(exo)
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O 30 TRACTIONS

( /.f | TRACTIONS SAUTEES
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f ﬂ Aar
e JAMBE
~ au sol

Faire le circuit le plus rapidement possible.
Débutant 40/30/20/10 - Intermédiaire 80/60/40/20 - Avance 120/90/60/30
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TRACTIONS
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\ 1
" {ll.,"'
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Faire 10 tours avec temps libre de récupération entre [es Tours. « option passivie
Débutant 3reps - Intermédiaire 6 reps - Avancé 10 reps
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POMPES

(1ére écoute)

‘bring Sally up’ ! position haute
‘bring Sally down" : position basse

PLANCHE

(2eme écoute)

"bring Sally up" : bras tendu

"bring Sally down" : avant bras

SQUATS
(3éme écoute)

‘bring Sally up®: debout

‘bring Sally down" . squat

Ecoutez la chanson Flower de Moby, changez de position et tenez-la
a chaque fois que vous entendez "Bring Sally up® ou "Bring Sally down”.

@ https://youtu.be/6A2VIBu80I4
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PLANCHE (3
DYNAMIQUE
(S0 en alternant les bras

\ L‘*f
PLANCHE
. 0 SPIDERMAN

v-f::z%
e ¥,

MOUNTAIN
CLIMBERS

o
o

PLANCHE
SAUTS DYN,AMIQU:E ,
GROUPES en alternant les ras
&

Faire 5 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Debutant 20s/20s - Intermediaire 255/15s - Avance 30s/10s
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WOD LitoBox

TRACTIONS

©10

POMPES

Faire,avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avance 10 reps
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© 50

SQUATS

0 25 e

TRACTIONS

\  TRACTIONS
/.' HORIZONTALES

x | POMPES HINDU

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
A chaque tour : -10 squats et -5 tractions.

Débutant 15/10;:3/-2 - Intermédiaire 30/15:6/-3 - Avance 50/25:10/-5
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SQUATS

Faire, avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avance 10 reps
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Faire, le plus rapidement possible, 10 tours.
Débutant 3reps - Intermédiaire 6 reps - Avancé 10 reps
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Faire, pour chaque exercice, 20 secs de travail et 10 secs de repos, 4 fois.
(chaque Tabata est divisé en 2 exercices de 4 cycles)
Débutant Tabata 2+4 - |ntermédiaire Tabata 2,3 + 4 - Avance Tabata 1-4
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l O 30 I

O 50

TOUCHES D'EPAULE

—p TOUCHES DEPAULE

' position haute pompe
normale ou pieds suréleyés

FENTES AVANT

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 10/15/25 - Intermédiaire 20/30/50 - Avance 30/50/80
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en alternant les bras
ABDOMINAUX PLANCHE
coude-genou Croisés SPIDERMAN

Faire 3 tours, avec 1 minute de travail par exercice.
Débutant 20s - Intermédiaire 40s - Avancé 1m
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7 Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique. '
Débutant 40s/30/30/30/40s - Intermédiaire 1'20/60/60/60/1°20
Avancé 2m/100/100/100/2m
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DIPS
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Faire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 10/6/3 - Intermédiaire 20/12/6 - Avancé 30/20/10
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e 'l POMPES
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FENTES ithf
sautees | [

L 0

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 2/4/6/8 - Intermédiaire 3/6/9/12 - Avance 5/10/15/20
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4 mouvements

Faire, avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 10 reps - Intermédiaire 15 reps - Avancé 20 reps
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PLANCHE
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Faire, e plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 20s/6 reps - Intermédiaire 40s/12 reps - Avance 1m/20 reps
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30s/10s
SQUATS
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30s/10s
POMPES diamant

30s/10s
LEVES DE JAMBE
orteils a la barre

Faire 8 fois : 30 secondes ON / 10 secondes OFF pour chaque exercice.
Débutant 8x{10s/10s) - Intermeédiaire 8x(20s/10s) - Avance 18x(30s/10s)
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Faire, avec une bonne technique, 5 tours,
Débutant 10(2)/20(3s) - Intermédiaire 15(2)/30(4s) - Avance 20(2)/40(5s)
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Faire, avec une bonne technique, 6 tours.
Débutant 20 secs - Intermédiaire 40 secs -Avancé 1 m
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Chague minute
+ I burpee jusqua l'échec

minute1 - | BURPEE
minute2 - 7 BURPEES
minute3 - 3 BURPEES

minutex - X BURPEES

etc.

Chaque minute on ajoute 1 burpee, jusqu'a léchec :
quand on ne peut plus terminer le nombre de burpees a faire dans la minute.
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© 2 min

BURPEES

Faire,avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 40s/20s - Intermédiaire 1'20/40s - Avancé 2m/1m

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMENTS 02


http://www.litobox.com/wod-18-04-2014

59

www.litobox.com

WOD LitoBox

\>

\‘H

L\ 920

TRACTIONS

) 40 reves o samee
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\ O 20
AN TRACTIONS

Faire le circuit le plus rapidement possuble avec une bonne technique,
Débutant 5/5/10/15/20/15/10/5/5 - Intermédiaire 15/15/20/25/30/25/20/15/15
Avance 20/20/30/40/50/40/30/20/20
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©10 O 20

POMPES

© 30

BURPEES

Faire,avec une bonne technique, le plus plus de tours possible, en 15 minutes.
Debutant 3/6/10/13 - Intermédiaire 6/12/20/25 - Avancé 10/20/30/40
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LitoBox
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1 min /" SAUTS simples
MOUNTAIN CLIMBERS |
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, @ Imin .
€ 1 min AaBEsRst @1 min
PLANCHE PLANCHE
coteé droit
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_ SAUTS simpies @ ] .
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s PLANCHE

JACKS

Faire, avec une bonne technique, 2 tours.
Débutant 20s - Intermédiaire 40s - Avancé 1Im
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* apiion ameaux de gymnastique

Faire, le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avancé 50 reps
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© 50 O 50

POMPES POMPES
normales larges

00 050

diamant POMPES
sur les avant-bras

Faire le circuit avec une bonne technique et le plus rapidement possible.
Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avancé 50 reps
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Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 2 tours.
Débutant 10/12/14/16/18/20/22 - Intermediaire 20/24/28/32/36/40/44
Avanceé 30/35/40/45/50/55/60
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LitoBox

1S

O 20

POMPES

O 50

SQUATS

Faire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 15 minutes.
Débutant 6/16 - Intermédiaire 12/32 - Avancé 20/50
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400 m

COURIR

_. 2 MIN
! LEVES DE GENOUX sur place

= MOUNTAIN CLIMBERS

O 50

SQUATS
sautes

O 25

FENTES sautées
(gauche + droite)

Faire le plus de tours posSnble en 20 minutes.
Débutant 200m(1m)/15/8 - Intermédiaire 300m(1'30)/30/15 - Avancé 400m(2')/50/25
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Faire, avec une bonne technique, 5 tours.
Jetez un dé et faites la variation proposée en fonction du chiffre obtenu.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avance 10 reps
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e

Fairé, avec une bonne technique, 21-15-9-6-3 répétitions pour chaque exercice.
Debutant 7/5/3/2/1 - Intermediaire 14/10/6/4/2 - Avance 21/15/9/6/3
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O 30

POMPES

© 15

TRACTIONS

, /_f TRACTIONS SAUTEES
TRACTIONS HORIZONTALES

\ t'
D
Faire, avec une bonne technique, le plus de tours possible,en 20 minutes.
Débutant 15/10/5 - Intermédiaire 30/20/10 - Avancé 50/30/15
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WOD LitoBox 70

itobox.com

O 30

SQUATS

;>

" o 20 TRACTIONS

€D 40 pompes O 3 min

Faire, le plus rapidement possible, 4 tours. %option possible
Débutant 5/10/15 - Intermédiaire 10/20/30 - Avancé 20/30/40
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WOD LitoBox

www.litobox.com

au rythme des bips

A <) https://goo.gl/cLTo2t

'—§ 20 metres a,_"

“) bip ) bip

Faire, le plus de palier possible.
A chaque signal sonore, vous devez étre 3 un repére.
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WOD LitoBox By

:’\\ vL ’D’X Oﬂ

- 1 min
@ 1 min e PLANCHE

PLANCHE coté gauche

€ 1 min €1 min

PLANCHE . V-UPS

coté droit

F _.j-- —
0 1 min
ABDOMINAUX ABDOMINAUX

coude-genou croisés

)

4 -jf_ <

Faire, avec une bonne technique, 3 tours.
Pensez a toujours bien coller le bas de votre dos au sol pour les exercices 4, 5 et 6

Débutant 20s - Intermédiaire 40s - Avancé 1m
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WOD LitoBox V&

www.litobox.com

Faire, le plus rapidement possible, 10 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avance 10 reps
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WOD LitoBox 74

www.litobox.com

| @2

POMPES

050

SQUATS

©100

TOURS DE CORDE

e “ A SAUTER
| ) 1 ‘
lllll '

|

A
b
Faire, le plus rapudement possible avec une bonne technique, 5 tours.

Débutant 10/20/35 - Intermédiaire 15/30/70 - Avancé 25/50/100
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WOD LitoBox BN

www.litobox.com

@ 50

SQUATS

40

SUPERMAN

© 30

POMPES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Debutant 20/15/10 - Intermédiaire 30/25/20 - Avancé 50/40/30
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WOD LitoBox L

www.litobox.com

€ 2min

PLANCHE

@ 100

SQUATS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 45s/50 - Intermédiaire 1'30/75 - Avancé 2'/100
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WOD LitoBo [
W avis et commentaire www.litobox.com
Droit dentrée et
droit de sortie :

z DOUBLE
2 min UNDERS
PLANCHE "&'—’ :‘.:urs SIMPLES

] l = STAR JUMP

; @

DOUBLE
UNDERS

.l,.;r.'!' [l

RELEVE DE BASSIN
posstion haute

Faire 3 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Droit dentrée (avant le WOD) et droit de sortie (apres le WOD) : 2 minutes de planche.

Débutant 40"/15s5-10s/40" - Intermédiaire 1'20/20s-10s/1°20 - Avanceé 2'/30s-10s/2'
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WOD LitoBox

8x

20 secs POMPES HINDU
10 secs PLANCHE

8X

20 secs V-UPS
10 secs PLANCHE

8x

20 secs DIPS
10 secs PLANCHE

Faire, pour chaque exercice, 20 secs de travail et 10 secs de planche, 8 fois.

Débutant 1 - Intermeédiaire 1+2 - Avancé 1-3

/8

www.litobox.com

PLANCHE

PLANCHE
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WOD LitoBox B4

www.litobox.com

© 50

DOUBLE UNDERS

= 150 SAUTS SIMPLES

SQUATS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avancé 50 reps
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WOD LitoBox 80

0"
40

EXTENSIONS
DES MOLLETS

20
FENTES

SAUTEES
g. +d.

) »60s
#n . CHAISE
contre un mur

RELEVES
DE BASSIN <

©->100

SQUATS

Faire, avec une bonne technique, le circuit ci-dessus.
Tenez la position houte 1 seconde sur les exercices 2 et 4.

Débutant 6/12/18/24/30 - Intermédiaire 12/24/36/48/54 - Avance 20/40/60/80/100
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PLANCHE 20
DEAD BUG h
o a gauche + '
_ a draite

WOD LitoBox

81

www.litobox.com

€51 min @

@ 1 min O

PLANCHE

coté gauche 2 O
DEAD BUG
a gauche +
a droite

© 1 min (6

PLANCHE

coté droit 2 0
DEAD BUG
agauche +
adroite

Faire, avec une bonne technique, 5 tours.
Pour les "dead bug’, Le bas du dos reste toujours collé au sol.

Debutant 30s/10 - Intermediaire 45s/15 - Avancé 1m/20
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WOD LitoBox 82

www.litobox.com

0 TRACTIONS
{;ﬁf | POMPES HINDU

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 21-18-15-12-9-6-3 reps.
Débutant 7-6-5-4-3-2-1 - Intermédiaire 14-12-10-8-6-4-2
Avancé 21-18-15-12-9-6-3
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WOD LitoBox P

www.litobox.com

POMPES EN
ARBRE DROIT

A POMPES PIGUEES

1 ,J | POMPES INCUNEES

Faire, le plus rapidement possible, 21-15-9 répétitions de chaque exercice.
Debutant 7-5-3 / Intermédiaire 14-10-6 / Avance 21-15-9
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WOD LitoBox 84

www.litobox.com

|
) 50
" DOUBLE iy I
UNDERS LEVES
DE BASSIN |

J =Y

k—c.-*

o 5 DEADLIFT SUR
UNE JAMBE

o0

DOUBLE
UNDERS

~fi- DOUBLE
VU UNDERS

Faire, avec une bonne technique, 2 tours.
Pour l'exercice 4 et 6, alternez chaque coté pour faire 50 a gauche et 50 a droite

Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avancé 50 reps
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WOD LitoBox s

www.litobox.com

FENTES
SAUTEES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 8 reps - Intermediaire 16 reps - Avancé 24 reps
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WOD LitoBox B

www.litobox.com

Q15

PISTOLS

de chaque coté

Va ‘\
() pisToLs AssisTes

O 30

TRACTIONS
~
: TRACTIONS SAUTEES
l’.". . TRACTIONS RORIZONTALES
\!
o.\_;\\\ =
BURPEES !

Faire, le plus rapidement possible, 3 tours.
Débutant 5/10/15 - Intermédiaire 10/20/30 - Avancé 15/30/50
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WOD LitoBox 87

www.litobox.com

o ‘I POMPES EN ARBRE
DROIT

1 025

TRACTIONS

M

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Débutant 3/6/9/12 - Intermédiaire 5/10/15/20 - Avancé 10/15/20/25
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88

www.litobox.com

LitBox

*J LOTTHETE

Aprés chaque exercice : I

@
100

DOUBLE
UNDERS

() ABDOMINAUX
sit-ups

i» J
S
Faire le circuit le plus rapidement possible et avec une bonne technique.
Débutant (5)30/25/20/15/5 - Intermediaire (10)60/50/40/30/15
Avance (10)100/80/60/40/20
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WOD LitoBox 89

www.litobox.com

ABDOS
sit-ups

© 100 A \

© 25 ! x

BURPEES

Faire, le plus rapidement possible, 3 tours.
Debutant 30/15/8 - Intermédiaire 60/30/15 - Avancé 100/50/25
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WOD LitoBox B0,

:’\\ vL ’D’X Oﬂ

@ 800 m

COURIR

BURPEES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 250m/8 - Intermédiaire 500m/16 - Avanceé 800m/25
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“]’;lAgguggs &1 min I

LOURS BURPEES

2min
DOUBLE \é
UNDERS =

il 1

Faire, avec une bonne technique, 4 tours.
Debutant 30s/30s/1m/1m/1m - Intermédizire 45s/45s/1m/1'30/1m
Avance Im/1m/1m/2m/1m
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WOD LitoBox ' .

O 20

POMPES

FENTES
sautées

020

SQUATS

20
o V-UPS /‘ ) \

e .
R =
N

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Debutant 6 reps - Intermédiaire 12 reps - Avancé 20 reps
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WOD LitoBox 93

www.litobox.com

ABDOS
type SIT-UPS

o

Faire, le plus rapidement possible, 50-40-30-20-10 repétitions de chaque exercice.
Débutant 30/20/10-15s - Intermédiaire 40/30/20/10-30s
Avance 50/40/30/20/10-1m
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8x

20 secs EXERCICE
10 secs REPOS

Déraulement de La seance :

1. pompes + levés de bras
1. squats sautés

3. pompes + levés de bras
4, squats sautés

5. planche dynamique

6. burpees

7. planthe dynamique

8. burpees

Faire, le plus rapidement posible et avec une bonne technique, 4 Tabata (32 cycles).
Prendre 1'30 de repos entres les Tabata.

Débutant 1 Tabata (8 cycles) - Intermédiaire 3 Tabata (24 cycles) - Avancé 4 Tabata

WOD LitoBox

POMPES

+ levé de bras
ﬁ’ l
?}:;’-- L
1?"‘?—_:1 _
Lr o =R

Levez le bras tendu devat vous
en position haute, aitemativement

o PLANCHE DYNAMIQUE

www.litobox.com

SQUATS
sautés
:').'
i ‘-ii,c)
| 7 Y
LB il
e &S
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WOD LitoBox Bl

www.litobox.com

© 200 m

COURIR

e, 1 MIN
\d==, LEVES DE GENOUX sur place
"~ MOUNTAIN CLIMBERS

© 20

TRACTIONS
horizontales

Faire,avec une bonne technique, 6 tours.
Débutant 200 m/10/10 - Intermediaire 200 m/15/15 - Avancé 200 m/20/20
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WOD LitoBox 96

itobox.com

POMPES HINDU
aller-retour

50

BURPEES ! I

Faire, le plus rapidement possible, 3 tours.
Débutant 5/10/15 - Intermédiaire 10/20/30 - Avancé 15/30/50
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WOD LitoBox 97

w.litobox.com

800m “&¥ — 50
COURIR & TRACTIONS

variations

© 100
ng: géscollées o lQSUAOTS

COURIR

Faire, avec une bonne technique, le circuit ci-dessus.

Débutant 300m/15/30/50/300m - Intermediaire 500m/30/60/100/500m
Avance 800m/50/100/150/800m
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WOD LitoBox 98

litobox.com

DIPS
aux anneaux de gymnastique
ou aux darres paralléies ou oy banc

Chague minute
+ 1 dips jusqu'a 'échec

minute1 - | DIPS

minute2 - 2 DIPS
minutex - X DIPS

etc.

0 BURPEES

6 burpees toutes les 30 secondes
pendant 10 minutes. l ]

-~

| Faire le mini WOD 1 puis 3 minutes de pause et enfin le mini WOD 2.;

Debutant wod 2 (4 burpees/30 secs) - Intermédiaire wod 2 (5 burpees/30 secs)
Avance wod 2 (6 burpees/30 secs)
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WOD thoBox 99

www.litobox.com

POMPES
My 15 ~
DROIT %% Ui | (gauche
+ droite)

POMPES
EN ARBRE
DROIT
progression

e

FENTES

sautées
(gauche
+ droite)

TRACTIONS

Faire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Niveaux et substitutions : Litobox com/wod 251
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WOD LitoBox 1 OO

FENTES
SAUTEES

Faire 6 tours, avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 10s/10s - Intermediaire 20s/10s - Avance 30s/10s
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PATINEURS SQUATS BULGARE PATINEURS
- a droite
o ---_.,%\ de’“: ale /7 P
| <2 -:.\J'/ b‘ K> - o) oty %o -
\17 "v"‘:'. 4 we ' A w34 4‘ \'\:’. k'
& il
\L- i e il - /
| L B ,‘L;}'
€ Tmin € 30s
SOUATS BULGARE PATINEURS o 7> Y
r \ e o7 ‘I‘&_.\‘; :’g T ] mln f
o N RELEVES DE 4
o 4 \ = BASSIN (’ :\-
iy el | WL L | uee (ol
';‘;,‘*’" [y | . A draite i/ A . D g

PATINEURS —
o~ = \ﬁ»m . “%‘-‘ = - ‘ O -
- & Imin
y U {l \ RELEVES DE
NL -f.' ats L5 ; *;:‘-.V‘ gﬁzsg"f"
P — JAMBE
N @ gauthe

WOD LitoBox @ [}

W \HL\O.)’X O]]

) 30s € Tmin € 30s

o 3OS o O “l’kt

Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique, 4 tours.
Tenez la position haute au moins 1 seconde pour les relevés de bassin .

Debutant 20s/30s - Intermédiaire 255/45s - Avancé 30s/1m
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WOD LitoBox Baliy:

www.litobox.com

PISTOLS
de chaque c6té

(| PISTOLS ASSISTES

|| ."I | »
"'- "'l ‘
L4k
W

Prendre un jeu de 54 cartes, les chiffres sur les cartes indiquent les répeétitions.
V=10,D0=10,R=10,A=11 et Joker = 50 burpees
Faire tout le jeu de carte ou 30 minutes, votre score est le nombre de cartes restantes.

LITOBAX - FICHES D'ENTRAINEMENTS 116


http://www.litobox.com/wod-388

WOD LitoBox BRIk

www.litobox.com

Tabata
SPRINT

(=) LEVES DEGENGUX sur place

Tabata
BURPEES

Tabata
DOUBLE UNDERS

Faire pour chaque exercice, 20 secondes de travail et 10 secondes de repos, 8 fois.
3 minutes de récupération entre les Tabata.

Débutant 1 - Intermédiaire 243 - Avancé 1,2+3
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WOD LitoBox Bz

www.litobox.com

DEPART 50 secs

(L;EE\'"%SU?(E €D MouNTAIN cLIMBERS

Monter et descendre la pyramide pour chaque exercice.
10 secondes de repos entre les périodes de travail.
Débutant 20-10-20 / Intermédiaire  30-10-30 / Avancé 50-10-50
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WOD LitoBox 1 05

www.litobox.com

O/5

M
0 FONPES SQUATS

diamants

CISEAUX
4 battements

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15/25/30/25/15 - Intermediaire 30/50/60/50/30
Avancé 50/75/100/75/50
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106

www.litobox.com

LitoBox

1S

O 25

POMPES

@25 oo

BURPEES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Débutant 8/8/8/8 - Intermédiaire 15/15/15/15 - Avancé 25/25/25/25
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WOD LitoBox Bl

www.litobox.com

ABDOMINAUX
type SIT-UPS

@ POMPES
mains décollées

Prendre un jeu de 54 cartes, les chiffres sur les cartes indiquent les répeétitions.
V=10 -D=11 - R=12 - A=25 et Joker =50 burpees
Faire tout le jeu de carte ou 30 minutes, votre score est le nombre de cartes restantes.
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WOD LitoBox 1 08

www.litobox.com

0 50 o 50 éo%odgme%ﬁ%)r(oisés

LEVES DE 4 mouvements

. LEVES DE
/ ‘0— JAMBE
— au sol

CISEAUX
4 battements

o 5 ABDOMINAUX
essuie-glace
(gauche + droite)

LEVES DE

JAMBE
180°

I—’I LEVES DE
e IAMBE au sof

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Pour les exercices au sol, le bas du dos reste toujours collé au sol.

Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avance 50 reps
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109

www.litobox.com

LitoBox

* aVvis { (0

1S

0 SQUATS
BULGARE

« gauche + droite —

(3
b
o
o sur le coté
gauche
RELEVES
DE BASSIN
FENTES
sur le coté
droit

Faire 4 tours,avec 50 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 30s/10s - Intermediaire 40s/10s - Avanceé 50s/10s
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WOD LitoBox AL

www.litobox.com

ABDOS
type sit-ups

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 50-40-30-20-10 reps.
1er tour : 50 reps / 2eme tour 40 reps / 3éme tour 30 reps / etc.

Débutant 20-10 / Intermédiaire 30-20-10 / Avance 50-40-30-20-10

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMENTS 124


http://www.litobox.com/wod-07-02-2014

LitoBox BRRR

w avis et commi www.litobox.com

@100

&) 100 powees JUMPING
variations JACKS

e 13)93 € 2 min
SITUPS PLANCHE

Faire ce circuit 1 fois, séries et récupération libres.
Debutant 30/30/30/0'40 - Intermediaire 60/60/60/1'40 - Avance 100/100/100/2°
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WOD Litobox | =

I‘\\ Q‘ f]_)/x O]]

o 20 P

MONTAIN 5
CLIMBERS
g.+d

910

ABDOS
type sit-ups

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 6/3/3 - Intermédiaire 12/6/6 - Avancé 20/10/10
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WOD LitoBox 1 13

www.litobox.com

100

LEVES DE
GENOUX

60

MOUNTAIN
CLIMBERS # «

9+d

g. +d.

Falre le plus rapldement possnble avec une bonne technique, 2 tours.

Débutant 30/25/20/15/10 - Intermediaire 60/50/40/30/20
Avance 100/80/60/40/20
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WOD LitoBox JRNE:

www.litobox.com

010

BURPEES

PISTOLS
de chaque cété

/J| PISTOLS ASSISTES
\ ) SQUATS x2

Faire en 20 minutes, le plus de tours possible avec une bonne technique.
Débutant en 10 min - Intermédizire en 15 min - Avancé en 20 minutes

LITOBAX - FICHES D'ENTRAINEMENTS 128


http://www.litobox.com/wod-350

WOD LitoBox 1 15

www.litobox.com

SAUTS
O 10 35 € 10 owmees

I* ) 30
\X'I%) LEVES DE GENOUX

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 3/3/30m - Intermédiaire 6/6/60m - Avance 10/10/100m
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WOD LitoBox 1 16

w.litobox.com

SQUATS

SUPERMAN ]

€D 100 sauars - 5 supermaN
) 80 sauats - 4() supermAN
€) 60 savats - 3() supermaN
) 40 savars
€) 20 sauars

2() SUPERMAN

10 superRmaN

Faire, avec une banne technique, le circuit ci-dessus.
Débutant 4et S - Intermédiaire 3,4 et 5 - Avance 1-5
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WOD LitoBox PRAN

www.litobox.com

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 15/6 - Intermédiaire 30/12 - Avancé 50/20

LITOBAX - FICHES D'ENTRAINEMENTS 131


http://www.litobox.com/wod-19-01-2015

WOD LitoBox 1 18

www.litobox.com

30

POMPES
EN ARBRE
DROIT

7Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Debutant 10/13/16/20/23 - Intermediaire 20/26/32/40/46 - Avance 30/40/50/60/70
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WOD LitoBox 1 19

www.litobox.com

5 10 secs

POMPE STATIQUE
tenir la position moyenne

2-4-6-8-10-8-6-4-2 répétitions, prendre 3-5 minutes de pause et faire 3 tours.
Debutant 2-6-2/3s - Intermédiaire 2-8-2/6s - Avancé 2-10-2/10s
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o I‘
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O->40
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SAUTS
GROUPES (/¢4

LS .\“"—d

O->50

£h . ABDOMINAUX
. sit-ups

O

Falre avec une bonne technique, le circuit dans un sens pu:s dans lautre

Débutant 3/6/9/12/15/20 - Intermédiaire 6/12/18/24/30/40
Avance 10/20/30/40/50
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It

O 50

SQUATS

€D 50 romes

€5 2min

PLANCHE

pouBLE | ||
UNDERS |/

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 15/15/15/40" - Intermédiaire 30/30/30/1'20 - Avancé 50/50/50/2'
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010

POMPES

@

015

ABDOS
typesitups 40—

FENTES AVANTS

Faire, le plus de tours possible en 20 minutes, avec une bonne technique.  aption pessibie
Débutant 12 minutes - Intermediaire 16 minutes - Avancé 20 minutes
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w avis et co
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1S

O 50

SUPERMAN

O 25

TRACTIONS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Débutant 15/10 - Intermédiaire 30/15 - Avancé 50/25
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) 8secs

SPRINT

) 12 secs

MARCHE

Faire, 60 cycles de 8 secondes de sprint et 12 secondes de marche.
Débutant 20 cycles - Intermédiaire 40 cycles - Avancé 60 cycles
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o ASBQOMWAUX o 1T min

type SIT-UPS PLANCHE

o 50 ‘LEVES DE JAMBE .
a la barre @* o .I min

PLANCHE

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 20/30s/20/30s - Intermédiaire 35/45s/35/40s
Avance 50/1m/50/1m
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It

DOUBLE
UNDERS

Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique, 6 tours.

LitoBox BMaVAs

www.litobox.com

1 min

TRACTIONS -
HORIZONTALES 0 ;IURIF!;!D

Débutant 30s/30s/30s/1m - Intermediaire 45s/45s/45s/1m
Avanceé Im/Im/1Im/Im
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5 2 min
0 — PLANCHE (3 o
800 m 600m ‘o
i 7 ﬁt_"_"m COURR /7 |
(L A ' AL
\ — ‘ s
€ 2 min © 2 min
PLANCHE PLANCHE
Cod i coté droit

Gl

200m

COURIR

2 min

PLANCHE

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant exo 5, 2,7 et 8 avec 40s - Intermediaire exo 3-8 avec 1m20

Avance exo 1-8 avec 2m
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4 battements
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0
100

SAUTS
SIMPLES

010 9}35!‘,"‘253
100

SAUTS
SIMPLES

SAUTS

SIMPLES CLIMBERS

Faire, le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique, 2 tours,
Débutant 30 reps - Intermédiaire 60 reps - Avancé 100 reps
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w.litobox.com

&

I ABDUCTION HANCHE
i) (' i 0 25 JAMBE FLECHIE
2 5 "‘l‘\ A gauche + droite

RELEVES DE BASSIN 5

sur une jambe
gauche + droite

PISTOLS

gauche + droite

SQUATS

BULGARE
gauche + droite

]’ __ SUPERMAN I

EXTENSIONS
DES MOLLETS

7Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 30s/10 - [ntermeédialre 45s/15 - Avancé 1m/20
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| | MONTER
/ WY \ S SURUNE
ey | 5 CHAISE
r‘__‘= [ jambe gauche
./ N | |

ABDOMINAUX
coude-genou croisés
a gauche et a droite MONTER
S B SUR UNE '

CHAISE
jambe droite f'

‘w ‘w\

N
\

ABDOMINAUX

essuie-glace . .
' 0  ema
RELEVES “=—

DE BASSIN ]

e W

Faire 6 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Si lexercice 5 est trop difficile = planche sur le c6té (alternez & chaque tour).

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

pieds surélevés
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Faire, avec une bonne technique, 5 tours.
Debutant 30m/20s - Intermediaire 60m/40s - Avanceé 100m/1m
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© 50 2555 50

ABDOMINAUX
type SITUPS

FENTES
SAUTEES

gauche +
droite [

'~

€ 50 Powpes O & ) ,_,:_-;z_‘}."\

type MAINS ECARTEES e

o 90 caml—
i l CISEAUX /?

i oo N 4 battements

camt

Faire le circuit e plus rapidement possible.
Débutant 15 reps - Intermediaire 30 reps - Avancé 50 reps
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LEVES DE JAMBE
a la barre

10 rompes - B() LEVES DE JAMBE
€5 40 savats - 2() pompes - 4() LEVES DE JAMBE
€) 30 sauats - 3() pompes - 3() LEVES DE JAMBE
€) 20 sauats - 4() pompes - 2() LEVES DE JAMBE
o 10 savars - §() pompes - 7() LEVES DE JAMBE

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15-3-15/12-6-12/9-9-9/6-12-6/3-15-3
intermédiaire 30-6-30/24-12-24/18-18-18/12-24-12/6-30-6
Avance 50-10-50/40-20-40/30-30-30/20-40-20/10-50-10
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100m

SPRINT

—)

30 SECONDES 1% B
LEVES DE GENOUX 4| 0 T

3
100m

SPRINT

| "a“\.'
'...b )

30 SECONDES h 1
LEVES DEGENOUX A

5
100m

SPRINT

(=)

() 50 neoominaux
sit-ups

30 SECONDES &
LEVES DE GENOUX 1]

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Debutant 100m/15reps - Intermediaire 100m/30reps - Avance 100m/50reps
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O 20 010

SQUATS POMPES

=) -~

FENTES “z:'

SAUTEES | ; l
. M
' .)J .

=
15x 105 ON / 20 OFF B
POMPES mains décollées I~

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Bonus de 7 min : Faire 15 tours de 10 secs de pompes et 20 secs de repos.
Débutant 6/3/3/3 - Intermeédiaire 12/6/6/6 - Avancé 20/10/10/10
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O 60

V-UPS ABDOMINAUX

coude-genou croisés
> 1 agauche et i droite

s 5 P ;
v e

© 30

ABDOMINAUX CISEAUX

4 battements = Trep /|

sit-ups

03 O
- LEVES DE
vicee | OU -
A7) MOUNTAIN
e/ CLIMBERS
2 mouvements = | rep
/ *a la barre ou au sol *:,'f X

Faire, avec une bonne technique, 3 tours.
Pensez a bien coller le bas de votre dos au sol pour les exercices 1-4

Débutant 10/20 - Intermédiaire 20/40 - Avanceé 30/60
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O 50 thieas O 40

& gauche et a droite SQUATS

O 30 00 W

SUPERMAN diamant ou aux anneaux

# option possidble

Faire, avec une bonne technique, 5 tours.
Tenez |a position haute 1 seconde sur lexercice 3.
Debutant 15/12/9/6 - Intermediaire 30/25/20/15 - Avance 50/40/30/20
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WOD LitoBox 1 38

www.litobox.com

0 POMPES e
SAUTEES

Faire,avec une bonne technique, 50-40-30-20-10 reps pour chaque exercice.
Ler tour : 50 répétitions, 2éme tour : 40 répétitions, etc.

Débutant 20-10 - Intermédiaire (40)-30-20-10 - Avancé 50-40-30-20-10
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@ 20 O 20

POMPES diamant CISEAUX

4 battements

&b < gSQEAUX

4 battements 4

TRACTIONS 2
supination y

0 20

POMPES hindu

aller-retour
N i

/% )

Ak : &7 i e

& = {4 -
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39

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.

Débutant 7 reps - Intermédiaire 15 reps - Avancé 20 reps
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0 4x O 4x

30s / 30 aachian
SOUTS POMPES
| sautés

© 4x O 4x
ig%ggPs 30s / 30s
hypeStFEUPS BURPEES

Faire 4x 30s ON / 30s OFF pour chaque exercice + 1 minute de repos entre les exercices.
Debutant 4x10s/30s-1m - Intermédiaire 4x20s/30x-1m - Avancé 4x30s/30s-1m
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w avis et co

€D 10 pompEs cLaquees

mi www.litobox.com

010

ABDOMINAUX

O10

SQUATS

Faire, le plus rapider'ﬁent passible et avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 5 reps - Intermediaire 8 reps - Avance 10 reps
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O 15

TRACTIONS
EN SUPINATION

© 30

DOUBLE UNDERS

II I|
uu

Faire, avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 2/5/10 - Intermédiaire 4/10/20 - Avancé 5/15/30
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40
o SQUATS o 30
n pieds serrés POMPES

TRACTIONS DIPS

POMPES A
o s (2w |

O 20 ) 30s )

LEVES DE
JAMBE PONT

/L_( '
A, /l, ,
"' ,I'l / / —0| LEVES DE JAMBE ,,$
I ﬁl ==/ au sol =
. ||
I" - I o S
»(b;n.‘ Falre avec une bonne technique, 3 tours.

Debutant 15/8/5/8/8/10s - Intermeédiaire 30/20/10/15/15/20s
Avance 40/30/15/20/20/30s
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O 12

POMPES

ABDOS
o 12 SIT-UPS 12
FENTES
SAUTEES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 12 tours.
Débutant 4 reps - Intermédiaire 8 reps - Avancé 12 reps
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L commentaire " q)lx p—

020

B FENTES
I
j y ' Eg}gg sur le coté
- (g.+d.) gauche

020

SQUATS
sautés

FENTES
sur le coté
droit

s 0
20

RELEVES
DE BASSIN

Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique, 4 tours.
Tenir |a position haute 1 seconde sur lexercice 6.€ Bonus : 50 extensions des mollets
Debutant 7 reps (bonus 15 reps) - Intermediaire 14 reps (30 reps) - Avance 20 reps (50 reps)
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WOD LitoBox 1 46

o\

DOUBLE
UNDERS

POMPES
classiques et archer

Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique :
50-40-30-20-10 répétitions pour chaque exercice.
Débutant 30-20-10 - Intermédiaire 40-30-20-10 - Avancé 50-40-30-20-10

FENTES
SAUTEES

itobox.com

ABDOMINAUX
type SIT-UPS
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WOD LitoBox 147

itobox.com

O 50

POMPES

SQUATS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 15/15 - Intermédiaire 30/30 - Avancé 50/50
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910

ABDOMINAUX

€D 10 romees

classiques

10 Pompes
sur les avant bras

LEVES DE
JAMBE
€ 10 pomees

archer _ ABDOMINAUX

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 6 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avance 10 reps
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w avis et co

010

mi www.litobox.com

N SAUTS  “I%
/ \ GROUPES )
¢ ==

MOUNTAIN

CLIMBERS
(2 mouvements)

Faire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 5/7/10/13/16 - Intermadiaire 10/15/20/25/30 - Avance 10/20/30/40/50
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© 50

BURPEES

ABDOS
type SIT-UPS

© 30

TRACTIONS
type kipping

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 3 tours.
Débutant 16/13/10 - Intermédiaire 32/26/20 - Avancé 50/40/30
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1S

O 15

POMPES
mains décollées

© 20 O 25

SQUATS

Faire, avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 3/5/7/9 - Intermédiaire 6/10/14/18 - Avancé 10/15/20/25
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4 ngg}é MOUNTAIN
CLIMBERS

ﬁ*‘.. o

N A

0

DOUBLE
UNDERS

E ||:i|: ,: ! ‘
b

0 () ciseaux \
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‘ ; GENOUX C@ ;
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Faire 5 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 10s/10s - Intermeédiaire 20s/10s - Avancé 30s/10s
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10
010 @10

POMPES

O10

BURPEES

}E

©10

I

|
O TRACTIONS {7+

-

Faire 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 répétitions pour chaque exercice.
ler tour : 10 répétitions, 2eme tour 9 répétitions, 3éme tour : 8 répétitions, etc.
Débutant 5-1 - Intermédiaire 8-1 - Avance 10-1
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It

O 25

POMPES

TRACTIONS
0 25 oips o 2 min
- l ,  CHAISE

,4 ‘(E_

—

Faire, avec une bonne technique, 4 tours.
Débutant 8/8/8/40" - Intermédiaire 16/16/16/1'20 - Avancé 25/25/25/2'
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o SIT-UPS
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SAUTS
LEVES
DE GENOUX

1O 50
-| 00 SQUATS

LEVES
DE GENOUX

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 30/15/30/15/30/15/30/15- Intermeédizire 60/30/60/30/60/30/60/30
Avance 100/50/100/50/100/50/100/50
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1S

.‘,ﬁ o

_ LEVESDE

JUMPING
JACKS

Faire, 60-50-40-30-20-10 secondes de chaque exercice.
Debutant 30-20-10/20s - Intermédiaire 45-35-25-15/15s
Avance 60-50-40-30-20-10/20s
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& 50 O 40 Gsens

SQUATS a gauche et a droite

© 30

POMPES

.I,

020

(
k
\\ TRACTIONS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Debutant 16/13/10/7 - Intermédiaire 32/26/20/14 - Avance 50/40/30/20
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WOD LitoBox | <
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0 7 min

BURPEES

Faire, le maximum possible de burpees en 7 minutes.
Débutant 3 minutes - Intermédiaire 5 minutes - Avancé 7 minutes
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@ 2 min

DOUBLE UNDERS

” \‘
:“‘ | SAUTS GROUPES

o

© 2 min

BURPEES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Debutant 0'40/0'40 - Intermédiaire 1'20/1'20 - Avancé 2'/2'
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05 O 50

POMPES diamant
50

DOUBLE
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JAMBE

050
‘\i"v‘k’ﬁs ﬁ050 |

BURPEES

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
f& option spartiate : 25 tractions au début + WOD + 25 tractions a la fin.

Débutant (8)/15/(8) - Intermédiaire (16)/30/(16) - Avancé (25)/50/(25)
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1S

Tabata

Tabata l SQUATS

BURPEES

Tabata

POMPES
Tabata
TRACTIONS
N L&
Tabata =
ABDOMINAUX
sit-ups

Faire, pour chaque exercice, 2a secs de travail et 10 secs de repos, 8 fois.
1 minute de repos entre chaque tabata.

Débutant 2 et 5 - Intermédiaire 1,2 (,3) et 5 - Avancé 1-5
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CONTRE UN

www.litobox.com

ABDOMINAUX
Sit-ups

MONTER SUR
UNE CHAISE DIPS SUR
UNE CHAISE PLANCHE
i o

PLANCHE
SUR LE COTE

Faire, avec une bonne technique, 3 tours.
Pour chaque exercice 30 secondes de travail et 10 secondes de repos.

Débutant 1 tour - Intermédiaire 2 tours - Avancé 3 tours
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1S

W © 50

TRACTIONS

FENTES
SAUTEES

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Debutant 15/10/15/10/15/10/15/10 - Intermeédiaire 30/10/30/10/30/10/30/10
Avance 50/10/50/10/50/10/50/10
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©10

POMPES

010

ABDOS
type SITUPS

©10

SQUATS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avancé 10 reps

LITOBOIE - FICHES DENTRAINEMEATS 178


http://www.litobox.com/wod-20-08-2014
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015

SQUATS

POMPES
mains décollées

Faire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 5 reps - Intermédiaire 10 reps - Avancé 15 reps
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3 POMPES
mains décollées

l @b 33 TRACTIONS

{ "‘-, TRACTIONS SAUTEES
" ouHORIZONTALES

/\,——_

Faire 3 tours de ce circuit avec une bonne technique. « eprines possiies
Débutant 11 reps - Intermédiaire 22 reps - Avancé 33 reps
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al 010

POMPES

@20m ="

MARCHE
DE L'OURS

©10

PLANCHE

SPIDERMAN
de chaque coté

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 4/10m/4 - Intermédiaire 7/15m/7 - Avance 10/20m/10
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50

LEVES DE
GENOUX
g +d

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avancé 50 reps
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@ 50 020

ABDOMINAUX croisés BURPEES

o 20 gsgres l .zf?{ f

SUPERMAN SAUTEES

Faire, le plus rapidement possible et avec une bonne technique,S tours.
Tenez |a position haute au mains 1 seconde sur l'exercice 3.
Débutant 15/10/10/10 - intermédiaire 30/15/15/15 - Avancé 50/20/20/20
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300

40

TOURS b,

CORDE A W | (|| TRACTIONS
SAUTER mi | f

- \If '|lj f 'f\ ( \*‘.’\;?\

300

TOURS
CORDE A
SAUTER

SAUTER

H. : /‘ . ﬁ:
Lal s
Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne techmque

Débutant 100/10/100/10 - Intermédiaire 200/25/200/25/200/25
Avance 300/40/300/40/300/40
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LitoBox PaNA

w avis et co

www.litobox.com

1S

0 9%

POMPES

.\|  TRACTIONS
A\ type KIPPING

\ | l

S @40

ABDOMINAUX
type SIT-UPS

o
F ., \
s ". "|

= - l.;n-‘

~

1\2

o 3min (1)

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 5/10/15/20/3m - Intermédiaire 15/20/25/30/3m - Avanceé 20/30/40/50/3m
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WOD LitoBox 172

www.litobox.com

25 e O
0 POMPES CLAQUEES -

SPRINT

Lo—

30 SECONDES &/
LEVES DE GENOUX

SQUATS
SAUTES

MOUNTAIN
CLIMBERS
(g-+d)

© 1 min

7 Faire, Le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours. 7
Débutant 8/30m/8/8/20s - Intermédiaire 16/60m/16/16/40s
Avance 25/100m/25/25/1m
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2

POMPES .\ TRACTIONS
EN ARBRE N\
DROIT \\

o 5() POMPES

mains décollées

o
T

. \\"" .‘_Il “.:I' rlf’
’ ks WU oW

"‘_‘_( \'-') ey —

Faire le circuit le plus rapidement possible.
Débutant 10/13/16/19/22/25 - Intermediaire 20/26/32/38/42/48
Avance 30/40/50/60/70/80
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WOD LitoBox BaN¢:!
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s ¥y o
SAUTEES
50
DOUBLE DE 3
TOURS BASSIN |,
|]|
5§
- SQUATS —_—
=N o 50 BULGARE 3\
a gauche !
# ’ o a droite
50
DOUBLE E
b ]l TOURS IS
iy [

0 0 EXTENSIONS

HANCl;eE
a gaue:
ﬁ a droite 0
L \ ! — R 50
=N EXTENSIONS
== MOLLETS
=)
- '._13:4?‘3‘

Faire le circuit avec une bonne technique.
Tenez la position haute 1 seconde sur les exercices 3,7 et 9.

Débutant 15 reps - Intermédiaire 30 reps - Avancé 50 reps
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WOD thoBox 1 {5

www.litobox.com

&
10

BURPEES

O 20

POMPES

CLIMBERS

ﬁaire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
Débutant 3/6/10/13/16 - Intermédiaire 6/12/20/26/32 - Avancé 10/20/30/40/50
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LitoBox BaN(¢

w avis et commi www.litobox.com

O 50

BURPEES

j l @ 50

SUPERMAN

SITUPS 4

-

0 ?B?OS N \

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique 3 tours.
Débutant 15/15/15 - Intermédiaire 30/30/30 - Avancé 50/50/50
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WOD LitoBox 177

www.litobox.com

Faire, le plus rapidement possible :
5-10-15-20-25-20-15-10-5 répétitions de chaque exercice.
Débutant 2/3/5/1/9/1/5/3/2 - Intermeédiaire 3/6/9/12/15/12/9/6/3
Avancé 5/10/15/20/25/20/15/10/5
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WOD LitoBox 1 18

www.litobox.com

O 50

FENTES AVANTS

TRACTIONS

TRACTIONS SAUTEES
TRACTIONS HORIZONTALES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Debutant 15/10/5 - Intermediaire 30/20/10 - Avance 50/30/20
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LitoBox BaVL:,

w avis et commi www.litobox.com

Faire, le plus rapidement possible, 90-60-30 répétititions de chaque exercice.
Debutant 30/20/10 - Intermediaire 60/40/20 - Avance 90/60/30
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180

www.litobox.com

LitoBox

1S

@ 20 35es

20

TRACTIONS

Faire, le plus rapidement possible, 3 tours,
Débutant 7 reps - Intermédiaire 14 reps - Avancé 20 reps
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LitoBox Bkl

w avis et co

www.litobox.com

1S

STAR

JUMP
MOUNTAIN
CLIMBERS

SQUATS POMPES
SAUTES claquées

1=

Faire 5 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 15s/10s - Intermeédiaire 20s/10s - Avancé 30s/10s
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WOD LitoBox BN L:Y:

Swww.litobox.com

010

BURPEES

©10

LEVES DE JAMBE
a la barre

substitutions :

"
p )

il im

B m)

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 4 reps - Intermédiaire 7reps - Avancé 10 reps
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WOD LitoBox 1 83

w.litobox.com

o 6( ABDOMINAUX

sit-ups

O 50

POMPES l

contre un mur

l CHAISE

SAUTS
GROUPES

(C52  % optian possible

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 2 tours.
Débutant 20/16/13/10/6/40" - Intermédizaire 40/30/25/20/15/1'20
Avance 60/50/40/30/20/2
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WOD LitoBox 1 84

www.litobox.com

SQUATS
SAUTES

MOUNTAIN
CLIMBERS

FENTES (4
g MOUNTAIN
CLIMBERS

MOUNTAIN
CLIMBERS

Faire 6 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Débutant 10s/10s - Intermediaire 20s/10s - Avance 30s/10s
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WOD LitoBox 1 85
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DOUBLE
UNDERS

0 5() pousteunbers - () BURPEES
0 4() pousLEuNDERs - () BURPEES
0 3() pousteunpers - 3() BURPEES
@) 20 vousteunvers - 4() Bumpees

) 10 oousLeunoers - () BuRPEES

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
== substitution : double unders — sauts groupés
Débutant 15-3/12-6/9-9/6-12/3-15 - Intermediaire 30-6/24-12/18-18/12-24/6-30
Avancé 50-10/40-20/30-30/20-40/10-50
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w avis et co

186

www.litobox.com

LitoBox

1S

BANANE statique
. LEVES DE position haute
)/ GENOUX

SUPERMAN statique
position haute

—» B =

SAUTS
|  GROUPES

Faire, pour chaque exercice, 20 secs de travail et 10 secs de repos, 8 fois.
5 tabata (40 cycles) = 20 minutes.

Débutant 1,3 et 4 - Intermédiaire 1-4 - Avancé 1-5
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WOD LitoBox 1 87

itobox.com

PLANCHE
coté droit

DOUBLE
UNDERS

PLANCHE

coté gauche

DOUBLE
UNDERS

Faire 5 tburs,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice.
Déebutant 10s/10s - Intermédiaire 20s/10s - Avance 30s/10s
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WOD LitoBox 1 88

\‘.\‘\.
4 >3*
“ @b 20 TRACTIONS
\‘ { "", TRACTIONS SAUTFES _.f.".;f».
A ou HORIZONTALES R

© 50
100

DOUBLE
UNDERS

Faire,avec une bonne technique, le plus de tours possible en 20 minutes.
- Avance 20/20/50/100

Débutant 5/5/15/30 - Intermeédiaire 10/10/30/60

w.litobox.com
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WOD LitoBox.Bk:i{*

www.litobox.com

015

BURPEES

O 15

POMPES
mains décollées

¢ 1Tmin

PLANCHE

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technigue, 10 tours.
Débutant 5/5/20s - Intermédizire 10/10/40s - Avancd 15/15/1m
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WOD LitoBox 1 90

w.litobox.com

¢ 200m

COURI R
j * \ 100 .
PR Leves o Genoux A /
N /'i‘// 4 A l.
4 s

€ 100m

FENTES AVANTS
MARCHEES

100 FENTES AVANTS
SUR PLACE

SQUATS

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 4 tours.
Debutant 100m/30m/15 - Intermédiaire 150m/60m/30 - Avancé 200m/100m/50
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191

www.litobox.com

i ¢
l‘ (v_\"_—\

010
3 SQUATS

. e

10

SAUTS i
GROUPES )/

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 10 tours.
Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avancé 10 reps
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WOD LitoBox 1 92

www.litobox.com

(2
20

\| TRACTIONS

LEVES DE
JAMBE

LEVES DE
’4-— JAMBE
~— sy

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 6 reps - Intermédiaire 12 reps - Avancé 20 reps
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WOD LitoBox & 1 93

itobox.com

SQUATS

sautés

LEVES DE
GENOUX

DOUBLE
UNDERS

BURPEES ]
MOUNTAIN

CLIMBERS

Faire 6 tours,avec 30 secondes de travail et 10 secondes de repos par exercice,
Débutant 155/10s - Intermédiaire 20s/10s - Avancé 30s/10s
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WOD LitoBox 1 94

100

DOUBLES
" SAUTS
| l;ltl |‘ ’ 1

o O
© 30 jurE

DROIT

AR

Faire le circuit le plus rapidement possible avec une bonne technique.
Debutant 100/5/75/5/50/5/25/5 -
Avance 100/30/75/30/50/30/25/30

www.litobox.com

W5

DOUBLES

% oplon possibie

Intermédiaire 100/15/75/15/50/15/25/15
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SAUTS

Faire, pour chaque exercice, 20 secs de travail et 10 secs de repos, 8 fois.
4 Tabatas (32 cycles) = 16 minutes.
Debutant 2 et 4 - Intermediaire 2,3 et 4 - Avance 1-4

WOD LitoBox Bk

GROUPES

PLANCHE

DYNAMIQUE

www.litobox.com

ABDOMINAUX
type SIT-UPS
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0 LitoBox Bak[¢

w avis et commi www.litobox.com

~ LEVESDE
" GENOUX

TRACTIONS

"4\ TRACTIONS SAUTEES
7 J_.,-' ou HORIZONTALES

Q{:\} # opuon possible
Faire, 5 Tabatas (40 cycles) 8 fois 20 secs de travail et 10 secs de repos par exercice.

30 secs de repos entre chague Tabata.
Débutant 1,2 et 4 /1 min - Intermédiaire 1-4 /45 secs - Avanceé 1-5/ 30 secs
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€D 10 romees

déclinées

10

TRACTIONS

N\ \ooen pronation

\\(

"-s\

) 10 rompes

diamant
LEVES DE JAMBE
--—",-’,':f},)

|  TRACTIONS

S 1\ ensupination

Faire, avec une bonne technique, 5 tours.
Temps de récupération et repos libre.

Débutant 3 reps - Intermédiaire 6 reps - Avance 10 reps
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WOD LitoBox . 1 98

itobox.com

Faire,avec une bonne technique, 15—1 répétitions (-1 rep par a chaque tour).
ler tour : 15 reps / 15 reps / 15 reps, 2éme tour : 14 reps / 14 reps / 14 reps, etc.
Débutant 5—1 - Intermédiaire 10—1 - Avancé 15—1
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WOD LitoBox Bk
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O 20

TRACTIONS
\ A\ TRACTIONS SAUTEES
\ | TRACTIONS HORIZONTALES
AN
S

© 20

BURPEES

Faire, le plus rapidement possible avec une bonne technique, 5 tours.
Débutant 6 reps - Intermédiaire 12 reps - Avancé 20 reps
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WOD LitoBox Bl

www.litobox.com

POMPES
déclinées

Faire, le plus rapidement possible, 1-18 répétitions de chaque exercice.
ler tour : 1 répétition, 2éme tour : 2 répétitions, 3eme tour : 3 répétitions, etc.
Débutant 1-6 - Intermédiaire 1-12 - Avancé 1-18
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= # SUBSTITUTIONS

Selon votre niveau, vous pouvez varier les exercices. Si vous n'arrivez pas a finir une série, vous
pouvez la terminer avec un exercice de progression plus facile; si vous n'avez pas accés & un
accessolre particuller, vous pouvez faire un exercice de substitution, Cefa vous permettra de vous
entrainer et de progresser quelque soit votre niveau ou votre équipement.

Banane (hollow position) Banane jambes pliées

‘Corde a sauter Jumping jacks

Course ou sprint Levés de genoux (courir sur place en montant haut les
genoux)

Dips Dips entre 2 chaises solides et stables

Dips au banc ou sur une chaise solide et stable
Si pas de barres paralléles / chaises : pompes diamants

Double unders Sauts simples 3 la corde x2
Si pas de corde a sauter : sauts groupes ou star jumps
{sauts en étcile)

sulte page sumvanie)
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= # SUBSTITUTIONS

(SUITE)

Levé de jambes (a la Levé de genoux (3 la barre)
barre) Si pas de barre fixe : levé de jambes au sol

Pistol Squat pieds serrés
=Pistdass£sré(on5e tient & une porte ou un mur pour garder
I'équilibre)

Pompe Pompe verticale
Pompe indlinée
Pompe sur les genoux
Demi-pompe

‘Pompe en arbre droit Pompe déclinée (pieds surélevés sur une chaise stable par
exemple)
Pompe piquée au -
Pompe piquée pieds mmstso’)

Traction Traction sautée
Traction horizontale (sous une barre ou sous une table
solide et stable)
Traction négative
Si pas de barre de tractions : pornpe hindu
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- # QUESTIONS FREQUENTES

Quelle est la meilleure méthode d’entrainement pour se muscler, se tonifier, perdre du
poids ou étre en meilleure forme ?

I n'y a pas une méthade ultime d'entrainement pour atteindre vos objectifs, La méthode ideale
sera celle qui vous motivera le plus et que vous pratiquerez suffisamment longtemps pour
obtenir les résultats que vous désirez; le plaisir fait partie intégrante de la pratique et de |a
réussite, c'est ce qui vous permettra de tenir sur le long terme.

N'oubliez pas également que l'entrainement physique n'est pas le seul parameétre a prendre en
compte pour avoir des résultats ; il faut I'associer a une bonne alimentation et une bonne
récupération physique (voir le Triangle des résultats page 10).

Quel niveau choisir ? Quand passer au niveau supérieur ?

C'est a vous de prendre |a décision. Les entrainements sont courts, intensifs et réalisables en
général en 20 ou 30 minutes (vous pouvez consulter fe temps et les avis des membre sur chaque
fiche, voir Décrypter un entrainement page 4). St vous mettez trop de temps pour terminer un
circuit, c'est peut-étre que vous avez choisi un niveau trop elevé ; a linverse, si vous l'avez
terminé en quelques minutes, vous avez peut-&tre choisi un niveau trop facile pour vous.

Nos capacités physiques ne sont pas forcément les mémes en fonction des exercices : vous
pouvez tres hien étre a l'aise avec les burpees par exemple et trouver les pompes difficiles pour
le moment ; choisissez alors un exercice de substitution ou de progression pour remplacer
'exercice difficile (voir les Subzututions page 215)

Comment mesurer les progrés et en combien de temps aurais-je des résultats visibles ?

Pour mesurer vos progrés, vous pouvez refaire un entrainement gue vous avez aimé et constater
votre progressian (meilleur temps ou fatigue meindre par exemple). On dit souvent que l'on voit
soi-méme les changements corporels au bout de 4 semaines, qu'il faut 8 semaines pour que la
famille et les amis le remarquent et 12 semaines pour les autres, Ca ne doit pas étre loin de la
vérité ... c'est méme souvent plus long ; alors patience ! Pour vous maotiver, vous pouvez prendre
vos mensurations et une photo de vous avant de commencer l'entrainement et comparer au
bout d'1 mois, 2 mois, 3 mois, etc.
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= # QUESTIONS FREOUENTES

(SUIT

—

Et mon ventre, mon dos, mes bras, mes cuisses et/ou mes fesses ?

Ne vous concentrez pas uniquement sur une seule partie de votre corps ou sur des muscies
précis, £ssayez de travailler tous les muscles pour obtenir un développement naturel, fonctionnel
et harmonieux du corps. Les changements physiques sont un effet positif mais secondaire, le but
principal étant d'avoir une bonne hygiéne de vie méme si les deux vant de paire. Alors entrainez.
vous et alimentez-vous correctement et vous constaterez des changements en quelques
semaines.

MAINTENANT. C'EST A YOUS !

Sivous avez des questions, des
commentaires ou des suggestions
sur ce livre 2t son contenu ou gue
vous souhbaitez simpiement me
passer le bonjour ;) , envoyez moi un
email & pierre@litobox.com
(J'essaleral de vous répondre au plus
vite)

jelis chaque emall et chaque
commentaire alors n'hésitez pas a
m'envoyer vos messages. Vos

contributions pourraient étre
ajoutées dans une prochaine
révision de ce livre et aider les

autres!
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= #ACCESSOIRES UTILES

Voicl les accessolres que j'utilise pour mes entrainements. Je fes al choisis pour leur praticité et
leur rapport qualité/prix; ils me sont trés utlles mais ne sont pas Indispensables, ils apportent

simplement un confort ou une sécurité supplémentaire.

Voici mes accessoires favoris qui vous seront certainement utiles lors de vos entrainements :

Minuteur d'intervalles GymEoss

v

Paire de gants Best Body

Anneaux de gymnastigue Floureon

A

Corde a sauter Excellerator

Tapis de yoga bio Chin Mudra
{6 mm)

<&

Moatelas AbMat
(coussin abdominaux)
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] # CONCLUSION

C Nous sommes tous des athiétes d'exception.
La seule différence ¢'est que certains sentrainent, et d’autres non.  — corie ShesHal

Merci d'avoir pris le temps de lire ce livre | J'espére quil vous a plu et qu'il vous permettra
d'atteindre vos objectifs.
N'oubliez pas gue vous n'étes pas seuls a vous entrainer, ne soyez pas timide et venez rejoindre
les autres membres de la communauté Litobox dans les commentaires du site, sur Instagram ou
sur Facebook,
Vous trouverez de |'aide, de la motivation, des partenaires d'entrainement et peut-&tre des amis |
Je vous souhaite d'atteindre vos objectifs personnels, d'étre en bonne santé et heureux.
Pour résumer :

* surveillez votre alimentation ;

* entrainez-vous régulierement ;

* penser a vous reposer ;

* et prenez du plaisir lors de vos entrainements (et dans tout ce que vous faites) !
A bientdt pour un prochain entrainement.

Sportivement,

Pierre,

ALN\-L—/
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Pour toujours plus d'entrainements,
de conseils et de motivation, retrouvez Litobox sur ;

SITE litobox.com

INSTAGRAM instagram.com/litobox
FACEBODK facebook.com/Litobox


http://www.litobox.com
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