
Séance corps complet 8 : 30’ 
1/Échauffement : 5’ 

Overhead squats
10 reps

Balanciers Av/AR D
15 reps

dips
10 reps

Fentes latérales alt
5 reps de chaque

Balanciers AV/AR G
15 reps

30’’
Circuit à réaliser 2x

2/renforcement: 12’

Fentes + montées D
30’’

Montées hanches D
30’’

Fentes + montées G
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Ciseaux D

20’’

Montées hanches G
30’’

Ciseaux G
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Circuit à réaliser 2x

3/abdos-gainage : 7’ 

Ouverture/fermeture
20’’

Latéral pose coude G
20’’ 20’’’’

10’’ 10’’

10’’

20’’’’
Redressement jambes tendues

10’’

Latéral pose coude D
20’’

Descentes alternées
20’’

10’’

4/étirements : 3’

Dos rond
15’’

abdos
15’’

papillon
15’’

15’’ chaque
quadricepsÉpaules - dos

30’’
fessiers 

15’’ chaque’

Circuit à réaliser 1x

Pour les overhead squats possibilité d’utiliser un classeur
Temps de récupération entre les différentes parties : 1 minute
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Pompes au mur
10 reps

Dorsaux superman

1 minute 


