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Célia MINEAU STAPS 

 MARDI : ABDOS ET ASSOUPLISSEMENT 

 

 

 

 

 

4 TOURS 
30pp Around the world 

 

30pp Elévation de bassin 
gainage cotê droit 

 

 
30pp Russian twist 

 
30pp Elévation de bassin 

gainage cotê gauche 

REPOS 1p (à chaque tour) 

4 TOURS 

30pp V-ups 

 

30pp Crunches 

 

30pp Tuck Ups   

REPOS 30pp 

5 TOURS 

30pp 
Superman 
Statique 

 

La tête regarde le sol, vous 
décollez vos jambes (à partir 
du bas de la cuisse) et votre     
torse du sol. Tenir la position 

pendant 30 secondes. 

30pp 
Mountain 
climbers 

 

En planche, faire des 
montées de genoux en 

amenant au maximum les 
genoux à votre poitrine.  

30pp Pike 

 

Amener le plus possible vos 
fesses au-dessus de votre 
tête en gardant vos jambes 

un maximum tendues. 

30pp 
Superman 
Statique 

 

La tête regarde le sol, vous 
décollez vos jambes (à partir 
du bas de la cuisse) et votre 
poitrine du sol. Tenir la 
position pendant 30 
secondes. 

30pp REPOS 

70 Hollow rocks 

Garder le bas du dos arrondis 
eƚ faiƌe aƚƚenƚion ƋƵ͛il ne Ɛe 

creuse pas. 
https://www.youtube.com/watch

?v=p7j02V1fIzU 
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30’’ / exercice 
EFFECTUER 4 TOURS  

REPOS 1 minute entre chaque 
tour
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30’’ / exercice 

EFFECTUER 4  

TOURS 

REPOS 30’’ 

entre chaque 

tour

V-UPS

Crunch

Tuck 
Ups
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70 HOLLOW ROCKS

Garder le bas du dos 
arrondis et faire attention 

qu’il ne se creuse pas 
https://www.youtube.com/

watch ?v=p7j02V1fIzU  
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Célia MINEAU STAPS 

CHALLENGE DU JOUR : 
Tenir 10 minutes de gainage. Vous pouvez varier les 
positions : De face, de côté, sur les mains/coudesf 

Dès que vous vous arrêtez, vous devrez faire 10 
burpees. 

Notez à la fin le nombre dparrêts que vous avez fait : le 
but est dpen avoir le moins possible ! 

Bon courage ! �ͧͪͩͨ 

Attention à ne pas creuser le bas du dos. 

 
 

Partie assouplissement : Faire 2 x 20 secondes dans les positions ci-contre : 

 
Pensez à votre respiration : Il faut que votre 
expiration soit longue et profonde. 

 

Puis pour finir, 3 x 30 secondes :  

 

 

 

 

CHALLENGE DU 
JOUR

Tenir 10 minutes de gainage 
Vous pouvez varier les positions : 
De face, de côté, sur les mains/

coudes... Dès que vous vous 
arrêtez, vous devrez faire 10 

burpees. 
Notez à la fin le nombre d’arrêts 

que vous avez fait : le but est d’en 
avoir le moins possible !  

Attention à ne pas creuser le bas 
du dos.  

Bon courage ! 
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