Abdos « de folie »

® Avancé 7 10 min

® Abdominaux Alternés

Récupération

2 % @ Abdominaux battus alternés

Récupération

® L'essuie-glace

3 %’ o La bicyclette

Récupération

® Crunch complet a la verticale

® Crunch avec les genoux a la
poitrine

S
6 % ® V-Ups
>
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Récupération

® Poussée des jambes

o Elévation des jambes en 4
temps
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® Crunch coude-genou alterné
Récupération

® Abdominaux Alternés

© Abdominaux battus alternés

® L'essuie-glace

@ Crunch complet a la verticale
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© V-Ups

® Crunch avec les genoux a la
poitrine

® Poussée des jambes

o Elévation des jambes en 4
temps

® Double torsion

® Crunch coude-genou alterné
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Ici vous avez la structure technique. Dans I'app, trouvez une
expérience plus riche, plus dynamique et plus vivante.

Télécharger I'app

C'est I'entrainement en PDF. Dans l'app, vivez
I'expérience compléte.
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