PLANK CHALLANGE

DE 30 DIAS

1. PLANCHA CLASICA

3. PLANCHA MILITAR

2. PLANCHA LATERAL

4. MOUNTAIN CLIMBER

D1|’A Dé’A DéA DIA DIA DéA
PLANCHA PLANCHA LATERAL PLANCHA MILITAR MOUNTAIN CLIMBER PLANCHA PLANCHA LATERAL
20 SEGUNDOS 15 SEGUNDOS POR LADO 20 SEGUNDOS 20 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS 20 SEGUNDOS POR LADO
DIA DéA D9|’A D|’(A) DIA Dl'é
PAUSA PLANCHA MILITAR MOUNTAIN CLIMBER PLANCHA PLANCHA LATERAL MOUNTAIN CLIMBER
30 SEGUNDOS 30 SEGUNDOS 40 SEGUNDOS 25 SEGUNDOS POR LADO 40 SEGUNDOS
DIA
DiA DIA 15 DiA DiA .[I)'é
1 3 1 4 PLANCHA 1 6 1 7
40 SEGUNDOS PLANCHA
PLANCHA MILITAR PAUSA + PLANCHA LATERAL PLANCHA MILITAR
30 SEGUNDOS MOUNTAIN CLIMBER | 30 SEGUNDOS POR LADO 40 SEGUNDOS 50 SEGUNDOS
30 SEGUNDOS
DIA
DIA DIA DIA DIA 23 DIA
19 20 27 27 PLANCHA 24
40 SEGUNDOS
MOUNTAIN CLIMBER PLANCHA LATERAL PAUSA PLANCHA MILITAR + PLANCHA LATERAL
50 SEGUNDOS 40 SEGUNDOS POR LADO 30 SEGUNDOS MOUNTAIN CLIMBER 50 SEGUNDOS POR LADO
40 SEGUNDOS
DIA DIA DIA DIA DIA DIA
PLANCHA PLANCHA MILITAR MOUNTAIN CLIMBER PLANCHA PAUSA PLANCHA
80 SEGUNDOS 40 SEGUNDOS 90 SEGUNDOS 100 SEGUNDOS 120 SEGUNDOS




