
Séance corps complet 16 : 30’ 
1/Échauffement : 4’ 

Jumping jack
30’’

squats Balanciers latéraux D

Montées genoux croisésSeal jack

Circuit à réaliser 1x

2/renforcement: 12’

Skater jumps 
30’’

Taping alterné
30’’

Fentes inversées D
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Fentes inversées G

20’’

Sumo squats
30’’

pectoraux
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Circuit à réaliser 2x

3/abdos-gainage : 7’ 

Butterfly crunch
20’’

Planche inversée ciseaux
20’’ 20’’’’

10’’ 10’’

10’’

20’’’’
Russian twist

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

Le taping peut être réalisé sur une marche ou un carton au sol.
Temps de récupération entre les différentes parties : 1 minute
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Balanciers latéraux G

Obliques G plié

1 minute 

10’’

30’’ 30’’

30’’30’’30’’

10’’

10’’

10’’10’’

Obliques D plié


