
Séance corps complet 14 : 30’ 
1/Échauffement : 4’ 

Course sur place
30’’

Sauts pieds joints Allers / retours 

Donkey kick dDonkey kick g

Circuit à réaliser 1x

2/renforcement: 12’

burpees
30’’

Squats montées genoux
30’’

pectoraux
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
triceps

20’’

spartacus
30’’

Squats + épaules
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Circuit à réaliser 2x

3/abdos-gainage : 7’ 

Tendu / Plié
20’’

Inclinaisons latérales
20’’ 20’’’’

10’’ 10’’

10’’

20’’’’
Butterlfy crunch

10’’

20’’
Hug crunch

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
Si pas d’haltères, remplacer par bouteilles d’eau ou gourdes remplies

Temps de récupération entre les différentes parties : 1 minute
Copyright : votretennis.org- 2022

Pompes au mur

chandelle

1 minute 

10’’

30’’ 30’’

30’’30’’30’’

10’’

10’’

10’’10’’

Dos superman


