
Défi Bas du corps : semaine 2

jour 1 

squats Mountain climber Battements tendus G

20’’

Battements tendus DSquats sautés

Circuit à réaliser 2 fois

Montées marche alternées
30’’ 30’’

Montées bassin

30’’

30’’30’’
Fentes avant alternées

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération

jour 2 

Overhead squats Chaise jambe d Fentes latérales D jambe surélevée 

20’’

Ciseaux latéraux D Fentes sautées alternées

30’’ 30’’
Chaise jambe G

30’’

30’’30’’
Ciseaux latéraux G

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Squats dips D Chaise burpees

20’’

Fentes croisées gLevées bassin jambe G tendue Levées bassin jambe D tendue

30’’ 30’’
Fentes croisées D

30’’

30’’30’’
Squats dips G

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

Fentes latérales G jambe surélevée 


