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garder la position statique, COBRA )
bCHALLENGE DU JOUR I! PASSAGE DE jambes av et arr a 90°
E KB AU Wg}i F&& E‘i faire passer un objet lourd
EMOM &' DESSOUS |[—%~ - au-dessus puis en dessous GRAND
EN DESSUS de la jambe DORSAL m
; . d'appui, sans bouger le
Realiser le nombre de reps indiqué a buste ou le bassin P
chaque minute : le temps de repos est - e o ETIREMENT %
le temps qu'il vous restera par minute h position de gainage ISCHIOS
apres avoir réalisé I'exercice : il faut GAINAGE -\ lateral, ouvrir le bras tout
donc étre rapide ! F | DYRAMIQUE \@?g = oton owrrant la jampe du | ETREMENT
LATERAL g I PSOAS
d | dessus pour avoir une
position de X
Par minute : 8 gainage militaire ETIREMENT
: ROTATION i@ ADDUCTEURS
G| AVEC , @
DONC a la premiére minute = 8 BALLON S )/ ETIREMENT
gainage militaire + 2 sit up . CHAINE
Garder les abdos_ serrés ANTERIEUR m
. . . pour que le bassin ne
2eme = 8 gainage militaire + 4 situp H | MAN MAKER gf% bouge pas durant
=~ | le mouvement, et tirer le Mgg:\ln'lBS:}Eg N
Ainsi de suite jusqu'a arriver a 8 coude vers le haut
gainage militaire + 16 situp ! ~
| | STAR PLANK ETIREMENT >
Bon courage ! PECTORAUX




