
Séance corps complet 2 : 30’ 
1/Échauffement : 3’ 

Swing avant jambe D
10 reps chaque

Squats et Directs G / D
10 reps

tours de bras 
10 avant-10 arrière

Mountain climber
20 reps alternées

Montées genoux
20 reps

30’’ Circuit à réaliser 2x

2/renforcement: 14’

Fentes avant alternées
30’’

Battements arrière G
30’’

dips
30’’

30’’ 30’’

30’’

30’’
Montées bassin D

30’’

Battements arrière D
30’’

Montées bassin G
30’’

30’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

3/abdos-gainage : 5’ 

Planche dorsale
30’’

Tendu - plié
30’’

planche
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Montées hanche G

20’’

Croisés coude-genou
30’’

Montées hanche D
30’’

20’’

Circuit à réaliser 1x

4/étirements : 3’

Dos rond
15’’

abdos
15’’

papillon
15’’

15’’ chaque
quadricepsÉpaules - dos

30’’
Épaules 

15’’ chaque’

Circuit à réaliser 1x

Pas de matériel spécifique sur cette séance

Temps de récupération entre les différentes parties : 1 minute
Copyright : votretennis.org - 2021

Swing latéral
10 reps chaque


