
- Deltoïde 
- Biceps 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

BURPEES 

SCHÉMA 

1. Debout, pieds à largeur d’épaules 

2. Descendre en position de squat et poser les paumes de 

mains au sol devant les pieds 

3. Lancer les jambes vers l’arrière de manière à être en 

position de planche 

4. Une fois revenu en position de planche, sauter en ramenant 

les pieds vers les mains, talons au sol, et revenir en position 

de squat 

5. Sauter en l’air, en décollant les pieds du sol, le corps droit, 

les jambes tendues, les mains en l’air au-dessus de la tête 

→ Corps gainé en position de planche, de squat et lors du saut 
→ Mains placées à hauteur et largeur d’épaules (ni trop loin en avant ou position trop large) 
→ Genoux légèrement vers l’extérieur lors des squats 
→ Appel du saut se fait à partir des talons et atterrir en douceur sur la pointe des pieds (amorti) 
 

- Grand droit 
- Fessiers 

Niv 1 : Burpees climber Niv 2 : Burpees rebond Niv 3 : Burpees 

   

 

CRITÈRES DE RÉALISATION 

MUSCLES SOLLICITÉS 

ÉTIREMENTS 

NIVEAUX ET RÉPÉTITIONS 

RÈGLES 
DE 

SÉCURITÉ 


