
Défi abdos : semaine 3

jour 1 

Planche pieds écartés Dorsaux roulé ballon crunchs

15’’

Russian twistsPlanche montée fesses

Circuit à réaliser 2 fois

Maintien équilibre

20’’

30’’ 30’’
Planche latérale gauche

30’’

30’’30’’
Planche latérale droite

30’’30’’

30’’

15’’’ 15’’’

15’’

15’’15’’15’’

1’ récupération

jour 2 

Planche avec déplacement Planche latérale pose coude D Planche croisée

15’’

Équilibre avec passage ballon Coude genoux alternés

30’’ 30’’
Décollés bassin

30’’

30’’30’’
Dorsaux roulé ballon

30’’30’’

30’’

15’’ 15’’

15’’

15’’15’’15’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Décollés bassin Diagonales avec bouteille Planche cercles de bras  G

20’’

Équilibre - 8 avec ballonProjections alternées dorsaux

30’’ 30’’
Diagonales avec bouteille

30’’

30’’30’’
Planche cercles de bras D

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

Planche latérale pose coude G


