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ﬁURPH“ EST UN ENTRAINEMENT POPULAIRE AUPRES DES ADEPTES DU CROSSFIT ET DE L'ENTRAINEMENT FONCTIONNEL. CE DERNIER FUT CREE
EN L'HONNEUR DU LIEUTENANT MICHAEL P. MURPHY. LA SEANCE ORIGINALE COMPORTE 1 MILE (1,6 KM) DE JOGGING, 100 PULL-UPS, 200 PUSH-
UPS, 300 SQUATS ET VOUS TERMINEZ LE TOUT AVEC 1 MILE DE JOGGING. VOICI UNE VERSION ADAPTEE DE CET EXIGEANT WORKOUT, QUE VOUS
POUVEZ MODIFIER SELON VOTRE CONDITION PHYSIQUE ET VOS OBJECTIFS. VOUS DEVEZ ENCHAINER LES 5 SEGMENTS (ABCDE), DANS L'ORDRE, EN
SELECTIONNANT VOS OPTIONS (LE TEMPS POUR LES SECTIONS A-E, PUIS LES REPETITIONS POUR LES SEGMENTS B-C-D).

BON ENTRAINEMENT!
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( LE TABLEAU DE MES ENTRAlNEMENTSW'

B
BURPEE PUSH-UP AIR SQUAT
4‘| O 20 sec 25 O 50 O75 O 20 sec
O 30 sec O 50 O75 O 100 O 30 sec
O 45 sec a75 0100 0200 045 sec
O B0 sec 00100 0200 0300 O 60 sec
O Orteils
O Genoux
2 O 20 sec 25 050 O75 O 20 sec
O 30 sec 050 75 O 100 O 30 sec
O 45 sec a7s 0100 0200 045 sec
0 B0 sec 0100 0200 300 060 sec
O Orteils
O Genoux
5 O 20 sec o225 O50 075 020 sec
O 30 sec 050 a75 00100 0 30 sec
045 sec O75 0100 0200 045 sec
O 60 sec 0100 0200 00 300 O 60 sec
O Orteils
O Genoux
4 O 20 sec Oe2s O50 075 020 sec
O 30 sec 050 O75 00100 O 30 sec
045 sec o775 0100 0200 045 sec
O 60 sec 0100 0200 0 300 060 sec
O Orteils
O Genoux
5 O 20 sec Oe2s 050 075 020 sec
O 30 sec O50 a7s5 0100 0 30 sec
O 45 sec a7s 0100 0200 045 sec
O 60 sec 00100 0200 300 O 60 sec
O Orteils
O Genoux
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