
Séance corps complet 5 : 30’ (EMOM)

1/Échauffement : 4’ 

Seal jack
30’’

Balanciers latéraux D
30’’

squat
30’’

Circuit à réaliser 1x - intensité et amplitude faibles

Balanciers latéraux G
30’’

Jumping jack
30’’

2/EMOM : 18’

Saut latéraux
20 reps

Planche grenouille
20 reps

Squats croisées alternées
20 reps

20 reps
Dips

Squats et directs

20 reps

Récupération 1 minute 

Circuit à réaliser 2x - + 5 reps sur le deuxième au choix
1’ pour chaque exercice le reste est de la récupération

10’’ 10’’ 10’’10’’

20 reps chaque
Mountain climber Pompes mur

20 reps 20 reps

Fentes latérales alternées

3/gainage : 4’

Planche croisée
30’’

Planche coude g sol
30’’

Dorsaux superman
30’’

10’’ 10’’

Planche coude D sol

Circuit à réaliser 1x

30’’
Dead bug alternés

10’’ 10’’

Montées bassin
30’’

10’’

30’’

4/étirements : 3’

Dos rond
15’’

abdos
15’’ 15’’ chaque

quadriceps Épaules - dos
30’’

Épaules 
15’’ chaque’

fessiers
15’’ chaque

Circuit à réaliser 1x
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Temps de récupération entre les 
différentes parties : 1 minute


