
Séance corps complet 7: 30’ (TABATA)

1/Échauffement : 7’ 

Course sur place
30’’

Swing latéral D
30’’

Montées genoux
30’’

Récup 30’’

Circuit à réaliser 2x - intensité et amplitude faibles

Swing latéral G
30’’

Mountain climber
30’’

2/TABATA 1 : 9’

Fentes latérales alternées
20’’

Seal jack
20’’

Sumo squats
20’’

10’’ 10’’

10’’

20’’
Overhead squats

pompes

20’’

10’’Récupération 1 minute 

Circuit à réaliser 2x

10’’ 10’’ 10’’10’’

20’’
Planche avancée 

10’’ 10’’

Jumping jacks
20’’

10’’

20’’

Skater jumps

3/TABATA 2 : 9’

Genoux coudes

20’’
Mountain climber inversés

20’’

Gainage mobile

20’’

10’’ 10’’

10’’

20’’

Squats croisés GSquats croisés D

20’’

10’’Récupération 1 minute 

Circuit à réaliser 2x

20’’
dips

10’’ 10’’

20’’

10’’

20’’
Fentes G + sauts

4/étirements : 3’

Dos rond
15’’

papillons
15’’ 15’’ chaque

ischios 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

Fentes D + sauts


