
Séance corps complet n°10 : 45’ 
1/Échauffement  

Jumping jacks
30’’

Corde à sauter PJ
30’’

Pas du skieur
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
CAS Twists

10’’

Sumos squats
30’’

CAS Montée genoux
30’’

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

pompes
30’’

dips
30’’

deltoides
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
epaules

20’’

dorsaux
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche croisée
30’’

Relevé épaules
30’’

Crunchs croisée genoux
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche latérale D

10’’10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

5/étirements

dos
30’’

ischios
15’’ chaque 15’’ chaque

quadriceps
15’’ 

abdos
15’’ chaque
triceps

Circuit à réaliser 2x

Planche latérale G
30’’

30’’

15’’ chaque
biceps

Raquette - corde à sauter

Haltères ou bouteilles 

Intensité  et amplitude faibles 2/Cardio : shadow tennis 

4 m

Série de 6x 10 frappes - alterner CD et RV (5 de chaque) 
1 minute pour chaque série : utiliser le reste du temps comme récup°

Réaliser 2 séries en EMOM
3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/renforcement HDC

triceps
10 reps

Russian twists

2 m

haltères


