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Seance Abdos/Gainage 1
— — YA

& / Gainage planche Abdos «crunch »
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Abdos chandelle

A Realiser 2 fois le circurt de 8 exercices
40" de travail / 20" de repos
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Araignee statique Obliques

Gainage statique



Seance Abdos/Gainage 2
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Planche statique Obliques dynamique Obliques dynamique Planche dynamique Obliques dynamique
45” 45” 457 (planche + bras tendus) 45”
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4 minutes : 20" de travail / 10" repos
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Circuit training

circuit 1 : 4’ (4 tours)

Burpees 20”

10” de recup

Lo

Mountain climbers 20’

Seance Crossfit

4 minutes sur chaque circuit :

20 sec. sur chaque exo

10” de recup entre les exos

circuit 2 : 4’ (4 tours)

Fentes 20”
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10” de recup

Lo

Monteées sur banc 20”

circuit 3 : 4’ (4 tours)

Pompes 20”

|

10” de recup

|

Tractions table 20”

circuit 4 : 4’ (4 tours)

Squat 20”

10” de recup
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Burpees + jump 20”
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