
Défi Bas du corps : semaine 1

jour 1 

squats Donkey kicks D Chaise jambe gauche

20’’

Chaise jambe DSquats sautés

Circuit à réaliser 2 fois

Montées marche alternées

20’’

30’’ 30’’
Donkey kicks G

30’’

30’’30’’
burpees

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération

jour 2 

Overhead squats Donkey kicks pliés G Fentes latérales D jambe surélevée 

20’’

Sumo squats Fentes sautées alternées

30’’ 30’’
Donkey kicks pliés D

30’’

30’’30’’
Jumping jacks

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Corde à sauter 2 pieds Chaise burpees

20’’

Fentes croisée gÉquilibre jambe G Squats sautés + projection 

30’’ 30’’
Fentes croisées D

30’’

30’’30’’
Équilibre jambe D

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

Fentes latérales G jambe surélevée 


