
Séance corps complet 18 : 30’ (EMOM)

1/Échauffement : 4’ 

Cross jack
30’’

Montées genoux + coudes
30’’

Course sur place
30’’

Circuit à réaliser 1x - intensité et amplitude faibles

30’’
Jumping jack

30’’

2/EMOM : 18’

Montain climber
20 reps

butterfly
20 reps

Squats avec poids
20 reps

20 reps
spartacus

20 reps

Récupération 1 minute 

Circuit à réaliser 2x - + 5 reps sur le deuxième au choix
1’ pour chaque exercice le reste est de la récupération

10’’ 10’’ 10’’10’’

20 reps chaque
Montain climber inv pectoraux

20 reps 20 reps

Pompes au mur

3/gainage : 4’

Chaise + squats
30’’

Butterfly inversé
30’’

Superman dos
30’’

10’’ 10’’

Circuit à réaliser 1x

30’’
Gainage dynamique

10’’ 10’’

Russian twists
30’’

10’’

4/étirements : 3’

Dos rond
15’’

abdos
15’’ 15’’ chaque

Sauteur de haie papillon
30’’

Dos croisé 
15’’ chaque’

fessiers
15’’ chaque

Circuit à réaliser 1x
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Temps de récupération entre les 
différentes parties : 1 minute

Skatter jack

Squats 1 jambe alternés

30’’
Planche grenouille

Possibilité de remplacer les haltères par des bouteilles d’eau ou des gourdes remplies


