
Défi abdos : semaine 4

jour 1 

Planche pieds écartés Dorsaux superman Tendu - plié

15’’

Chaise rotationPlanche montée fesses

Circuit à réaliser 2 fois

Maintien avec fermeture

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 mobile coude d Russian twist

15’’

Équilibre avec passage ballon Coude genoux alternés

30’’ 30’’
Planche mobile coude g

30’’

30’’30’’
Dorsaux roulé ballon

30’’30’’

30’’

15’’ 15’’

15’’

15’’15’’15’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

jour 3 

Planche avancée épaules Planche bunny hop Planche cercles de bras  G

20’’

Relevés bassin sur coude DRelevés twist alternées Dead bug alternés

30’’ 30’’
Relevés de bassin sur coude G

30’’

30’’30’’
Planche cercles de bras D

30’’30’’

30’’

20’’ 20’’

20’’

20’’20’’20’’

1’ récupération Circuit à réaliser 2 fois

Montée bassin


