CIRCUIT N°1:

Chaque circuit peut étre répété 2 fois par semaine !

EXERCICE N°1:
abdo = gainage statique

N
EXERCICE N8 : . ’ EXERCICE N°2:
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cardio = corde a sauter abdo = relevé de bassin

*\ -
3.~ 2\

Pr e P

EXERCICE N*3:
abdo = pédalo
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Répeter 3x le circuit
30" a 40" d’effort
15" de recup

EXERCICEN°7 :
cardio = corde a sauter

2’ de récup entre
chaque circuit

EXERCICE N°4 :
dos = parachutiste

EXERCICEN’6:
abdo = abdo rotation
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bras = pompe au mur
Attention : les coudes doivent

toucher le mur
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CIRCUIT N°2:

Chaque circuit peut étre répété 2 fois par semaine !

EXERCICE N"1 :
abdo = Touche talons
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FEENCEL N1 Ve EXERCICE N°2:
culsse/fessier = squat ‘ _"' fessier = talon au clel
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EXERCICE N*7 Répeter 3u le circun r:‘:EfOCE N3 .d
15" de recup
T de récup entre
) chaque circult
>
EXERCICE N4 :
EXERCICEN'G :
cuisse/Tessier = fente et dom:!“ = dos rond/
monté de genoux e

EXERCICE N'5 :
abdo = planche rouuon




CIRCUIT N®3:

Chaque circuit peut étre répété 2 fois par semaine !

EXERCICEN*1:
abdo = dépasse genoux

EXERCICEN"S : EXERCICE N*2
cuisse = culbuto m Idi culsse = fente
Altention : le genoux ne dolt
pus Mpasser ko chewle

EXERCICE N*7 : Répeter 3x lp cecuit EXERCICE N3
¢as = coordination oppasée 30" & 40" d'effont " Mo o
genoux sur place

15" de recup

2' de récup entre
chague circuit

EXERCICEN'S: EXERCICE N4 :
abdo = mountain climber cuisse » chaise
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("1 EXERCICE NS :
' bras = poussée pecloraux
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