JU jours ae




30 Jours de

Jour1 | Cardio HIIT
Niveaul 3 series
Niveaull o series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

20Ssec burpees basigues



30 Jours de

Jour 2 | Planche sur
les avant-nras

Niveaul 3 seéries

Niveaull 4 seéries

© darebee.fr Niveau lll 5 séries

= k

10 secondes [0 secondes de repos
20 secondes 20 secondes de repos
30 secondes b0 secondes de repos



30 Jours de

Jour3 | Une & Une
| minute chague exercice;
| minute de repos entre les exercices

© darehee.fr

4. ecartés debout 5. jumping jacks
et = "'ﬁ'-:::;:?' \&.

/. extensions 8. balancements 9. extensions jambe



30 Jours de

Jour 4 | Burpees basigues
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr

10 secondes [0 secondes de repos
20 secondes 20 secondes de repos
30 secondes b0 secondes de repos




30 Jours de

Jour 5 | Planche Active
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr | minute de repos entre les exercices

1588¢C planche “ scie de corps’ 15Se¢ nonts sur le core



30 Jours de

Jour 6 | Levées de genou
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr

10 secondes 10 secondes de repos
20 secondes 20 Secondes de repos

30 secondes b0 secondes de repos



30 Jours de

Jour7 | Abdos
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

15S8C crunchs inverses

el
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15886 hattements de jambes 15See ciseaux



30 Jours de

Jour 8 | Cardio HIT
Niveaul 3 series
Niveaull b5 series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

20See sauts écarté-serre 20See sauts sur les corés

20sec cercles bras tendus



30 Jours de

Jour 9 | Planche Active
Niveaul 1série
Niveaull 2 séries
Niveau lll 3 séries

© darehee.fr Passer d'une planche a I'autre

sans repos entre elles:
2 minutes de repos entre les Series

10 secondes planche classigue

10 secondes planche

= =1 < _
ﬁ@% sur les avant-bras

e, | e o<z 20 secondes planche sur un bras
& ﬂ 2 (10 secondes chague bras)

10 secondes planche
sur les avant-bras

10 secondes planche classigue




30 Jours de

Jour10 | Une & Une
| minute chaque exercice;
| minute de repos entre les exercices

© darebee.fr

4. ciseaux
alaverticale

/. fentes inversees 8. levees de genou 9. talons fesses



30 Jours de

Jour 11 | Abdos
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

/ﬂ

20Sec hartements de jambes 20Sec levées du buste

20sec rorations russes



30 Jours de

Jour12 | Planche Active
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

15S8e¢C grimpeurs 15See rotations en plache



30 Jours de

Jour 13 | Ecarté-Serrés
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr

10 secondes [0 secondes e repos
20 secondes 20 secondes de repos
30 secondes b0 secondes de repos




30 Jours de

Jour 14 | Planche
Jynamigue

Niveaul 3 seéries

Niveaull 4 seéries

© darebee.fr Niveau lll 5 séries

10 secondes 10 seconaes de repos
20 secondes 20 seconades de repos

30 secondes b0 secondes de repos




30 Jours de

Day 15 | Cardio HIIT
Niveaul 3 series
Niveaull b5 series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

19SBC evées laterales
de jambe

15Sec |evées de genou 15Sec fentes inversees



30 Jours de

Jour 16 | Abdos
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

A
/ /

19S@e levees de jambes 19S@e cercles jambes
fendues



30 Jours de

Jour 17 | Planche Active
Niveaul 1série
Niveaull 2 séries
Niveau lll 3 séries

© darehee.fr Passez d'une planche a l'autre

sans repos entre elles:
2 minutes de repos entre les Series

10 secondes planche
sur les avant-bras

20 secondes planche classigue

30 secondes planche jambe |evee
(15 secondes chague jambe)

20 secondes planche classique

10 secondes planche
sur les avant-bras




30 Jours de

Jour18 | Levées de genou
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr

30 secondes 30 secondes de repos
30 secondes bU seconaes de repos




30 Jours de

Jour19 | Une & Une
| minute chaque exercice;
| minute de repos entre les exercices

© darebee.fr

%
i

) AR

1. jJumping jacks 2.levees laferales
de jambe

/. balancements jambe 9. levees de jambe

fenaue



30 Jours de

Jour 20 | Cardio HIIT
Niveaul 3 series
Niveaull b5 series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

20sec levées de genou 20sec squars

20SecC grimpeurs



30 Jours de

Jour 21 | Planche sur
les avant-bras

Niveaul 3 seéries

Niveaull 4 seéries

© darebee.fr Niveau lll 5 séries

= k

30 secondes 10 secondes de repos
30 secondes 20 secondes de repos
30 secondes b0 secondes de repos




30 Jours de

Jour 22 | Cardio HIIT
Niveaul 3 series
Niveaull b5 series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

20Sec |evees de genou 20See ciseauy

20Sec |evees de genou



30 Jours de

Jour 23 | Planche Active
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

w2l

e

15Sece planche scie de corps 15See torsions en planche
(body saw)

15see flexions de jambe 15SeC levées de jambe



30 Jours de

Jour 24 | Abdos
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

15see batrements de jambes 15see cisequx



30 Jours de

Jour 25 | Levées de genou
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr

30 secondes 30 secondes de repos
60 secondes bU seconaes de repos




30 Jours de

Hill

© darebee.fr

Jour26 | P

anche Active

Niveaul 1seri

e

Niveaull 2 séries
Niveau lll 3 séries

Passez d'une planche a l'autre

Sans repos enire e

les:

2 minutes de repos entre les Series

30 secondes planche classigue

10 secondes planche basse

20 secondes planche classigue

20 secondes planche sur une jambe
(10 secondes chaque jambe)

10 secondes planche basse sur une jambe

(5 secondes chague

jambe)



30 Jours de

Jour 27 | Cardio HIIT
Niveaul 3 series
Niveaull b5 series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

20sec Ievees de genou 20SeC Ievees latérales
de jambe

20see grimpeurs



30 Jours de

Jour 28 | Ecarté-Serrés
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr

30 secondes 10 secondes de repos
30 secondes 20 seconades de repos
30 secondes 60 secondes de repos



30 Jours de

Jour 29 | Abdos
Niveaul 3 series
Niveaull 4 séries
Niveau lll 5 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

15Se¢ ciseaux 19S8E crunchs genou-au-coude



30 Jours de

Jour 30 | Cardio HIIT
Niveaul 3 series
Niveaull b5 series
Niveau lll 7 séries

© darebee.fr I minute de repos entre les séries

20Sec hurpees basigues
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