
 

 

 

Défi du mois : Galbez vos fessiers (fentes avant avec poids) 

 
Objectif du défi : Renforce les fessiers   

Comment réaliser le défi ?   

- Position de départ : En position debout 1 pieds devant et //, 

 bras le long du corps.    Niveau 1 = 3 Kg          Niveau 2 = 4 Kg          Niveau 3 = 5 Kg 

- Critères de réalisations :  

A) Placez 1 pied devant, les 2 pieds parallèles 

B) Inspirez, ensuite descendez à la verticale en maintenant le dos bien droit 

C) Gardez les bras le long du corps durant tout l’exercice 

D) Soufflez en rentrant le ventre et poussez sur la jambe avant 

- Respiration : Inspirez en descendant et expirez en montant.  
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Niveau Défi : Galbez vos fessiers ! (fentes avant avec poids)  
FESSIERS  Jour 1  Jour 2  Jour 3  Jour 4  Jour 5  Jour 6  Jour 7  

Niveau 1  1x10 2x10 3x10 4x10 5x10 6x10 7x10 

Niveau 2  1x15 2x15 3x15 4x15 5x15 6x15 7x15 

Niveau 3  1x20 2x20 3x20 4x20 5x20 6x20 7x20 

Récup Jour 8 Jour 9 Jour 10 Jour 11 Jour 12 Jour 13 Jour 14 

Niveau 1  1x15 2x15 3x15 4x15 5x15 6x15 7x15 

Niveau 2  1x20 2x20 3x20 4x20 5x20 6x20 7x20 

Niveau 3  1x25 2x25 3x25 4x25 5x25 6x25 7x25 

Récup Jour 15 Jour 16 Jour 17 Jour 18 Jour 19 Jour 20 Jour 21 

Niveau 1  1x20 2x20 3x20 4x20 5x20 6x20 7x20 

Niveau 2  1x25 2x25 3x25 4x25 5x25 6x25 7x25 

Niveau 3  1x35 2x35 3x35 4x35 5x35 6x35 7x35 

Récup Jour 22 Jour 23 Jour 24 Jour 25 Jour 26 Jour 27 Jour 28 

Niveau 1  1x25 2x25 3x25 4x25 5x25 6x25 7x25 

Niveau 2  1x30 2x30 3x30 4x30 5x30 6x30 7x30 

Niveau 3  1x35 2x35 3x35 4x35 5x35 6x35 7x35 

 Jour 29 Jour 30 Jour 31 
Repos de 20’’ entre chaque série (1x 

jambe droite/1x jambe gauche) 
Alors, avez-vous relevé le défi ?  

Niveau 1  1x30 1x40 1x50  

Niveau 2  1x45 1x65 1x80  

Niveau 3  1x65 3x85 1x100  
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