foodspring’

1 2 3 4 ) 6

30 sec Crunchs 30 sec Crunchs 40 sec Crunchs
30 sec Russian twist Planche 40 sec 30 sec Russian twist Planche 50 sec 40 sec Russian twist
30 sec Relevé de jambes Pause: 20 sec 30 sec Relevé de jambes Jour de repos Pause: 25 sec 40 sec Relevé de jambes
Pause: 30 sec Répéter 2 x Pause: 30 sec Répéter 2 x Pause: 30 sec
Répéter 2 x Répéter 2 x Répéter 3 x
Planche 60 sec 45 sec Crunchs Planche 60 sec
Planche de coté left 45 sec 30 sec Mountain climbers 45 sec Russian twist Planche de coté left 45 sec 45 sec Mountain climbers
Planche de coté right 45 sec Pause: 30 sec Jour de repos 45 sec Relevé de jambes Planche de coté right 45 sec Pause: 20 sec
Pause: 45 sec Répéter 3 x Pause: 30 sec Pause: 45 sec Répéter 4 x
Répéter 2 x Répéter 3 x Répéter 2 x

13 14 15 16 17 18

50 sec Crunchs 60 sec Crunchs

60 sec Planche 50 sec RuSSian twist 50 sec Mountain climbers 60 sec Russian twist
Jour de repos Pause: 30 sec o Pause : 30 sec Jour de repos 60 sec Relevé de jambes
o 50 sec Relevé de jambes AN )
Répéter 3 x ) Répéter : 3 x Pause : 30sec
Pause: 30 sec .
Répéter 3x
60 sec Crunchs Planche 60 sec
60 sec Planche 60 sec Mountain climbers 60 sec Russian twist Planche de coté left 60 sec 60 sec Mountain climbers
Pause: 30 sec Pause: 30 sec Jour de repos 60 sec Relevé de jambes Planche de coté right 60 sec Pause: 30 sec
Répéter 4 x Répéter 3 x Pause: 30 sec Pause: 45 sec Répéter 4 x
Répéter 4 x Répéter 2 x
60 sec Crunchs 60 Crunchs Pause: 20 sec
60 sec Russian twist 60 sec Mountain climbers 60 sec Planche ESURSLJeg;gr?eTC\/vist Planche: 60 sec
Jour de repos 60 sec Releve de jambes Pause: 15 sec Pause: 30 sec Jour de repos Pause: 20 sec Pause: 20 sec
Pause: 30 sec Répéter 3 x Répéter 4 x 60 Relevé de Repéter 2 x
Répeter 4 x jambes



