
Séance corps complet 10 : 30’ 
1/Échauffement : 4’ 

Talons fesses
30’’

Rotation horaire cône dips

Rotation anti-horaire côneFentes latérales alternées

Circuit à réaliser 1x

2/renforcement: 12’

Donkey kicks tendus D
30’’

Sumo squats
30’’

Donkey kicks tendus G
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Planche grenouille

20’’

Squats 1j alternés
30’’

Fentes avant alternées
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Circuit à réaliser 2x

3/abdos-gainage : 7’ 

Bunny hoop
20’’

Planche avec montée G
20’’ 20’’’’

10’’ 10’’

10’’

20’’’’
Planche mobile

10’’

Planche avec montée D
20’’

Redressement tendu
20’’

10’’

4/étirements : 3’

Dos rond
15’’

abdos
15’’

papillon
15’’

15’’ chaque
quadricepsÉpaules - dos

30’’
fessiers 

15’’ chaque’

Circuit à réaliser 1x

Si pas de cône, poser une bouteille d’eau au sol
Temps de récupération entre les différentes parties : 1 minute
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Pompes au mur

Planche dorsale ciseaux

1 minute 

10’’

30’’ 30’’

30’’30’’30’’

10’’

10’’

10’’10’’


