
Exercice du vers Fente arr ière Coup de coude Squat twist Petit  chien

Planche steps Squat f ixe Pression  
de mains avant Planche commando Pont stat ique

Burpee Nageur Planche twist Abdos twist Torsion vertébrale 
a l longée

FIT CHALLENGE
Entraînement semaine 4

1Circuit

Circuit

Circuit

Première session :  
1min30/exercice
Deuxième session :  

1 min/exercice

Réalisez chaque exercice 2X
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