
Calendrier de l’AVENT
SPORTIF 2025

1

5
Pompes

2

2min
de planche

6

2min
de gainage
latéral

9

40
Mountain
climbers

10

2min
de Superman
(dos)

11

15
dips sur 
chaise

12

25
Abdos
crunch

13

2min
de monter
de genoux

15

1min
de planche
avec relevée 
de jambes

19

2min
de planche
dynamique

20

12x2
Ponts 
fessier à 
une jambe

21

7500
Pas

22

30
squats sumo

23

5
pompes 
tapotement 
épaule

24

24
burpees
complets

16

10
pompes 
inclinées

17

20
RUSSIAN
TWIST

18

7
fentes
 sautées
par jambe

14

15
SQUATS
SAUTés

7

25
SAUTS
étoile

8

25
Ponts
fessier

5

15
Burpees

4

15
fentes 
alternées 
par jambes

3

35
SQUATS

Programme 
crée par


