
Défi Bas du corps : semaine 3

jour 1 

Fentes avant alternées Mountain climber Montées genoux au sol

20’’

Fentes latérales DSquats 360°

Circuit à réaliser 2 fois

Overhead squat
30’’ 30’’

Fentes latérales G

30’’

30’’30’’
Montées marches alternées

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération

jour 2 

Overhead squats Ciseaux latéraux g Fentes latérales D jambe surélevée 

20’’

Squats genoux alternés Fentes sautées alternées

30’’ 30’’

Ciseaux latéraux D

30’’

30’’30’’
Spartacus alternés

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Squats dips D Montées hanches burpees

20’’

Sumo squats avec sautSquats sautés avec projection Mountain climber

30’’ 30’’
Montées hanches

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 


