
Défi abdos : semaine 1

jour 1 

Planche Planche dorsale Décollés bassin

20’’

dorsauxPlanche montée fesses

Circuit à réaliser 2 fois

Enroulés hanches

20’’

30’’ 30’’
Planche latérale gauche

30’’

30’’30’’
Planche latérale droite

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération

jour 2 

crunchs Planche latérale twistée
ciseaux

20’’

dorsauxPlanche montée fesses Descentes alternées

30’’ 30’’
Décollés bassin

30’’

30’’30’’
Planche latérale twistée

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Genoux - coudes Montées hanche G Planche différenciée

20’’

Planche dorsalePlanche montée fesses Soulevés épaules

30’’ 30’’
Montées hanche D

30’’

30’’30’’
Planche différenciée

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois


