
Séance corps complet n°11 : 45’ 
1/Échauffement  

Course sur place
30’’

Overhead squats
30’’

Fentes avant alternées
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
CAS Twists

10’’

Sumos squats
30’’

CAS Montée genoux
30’’

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

Jumping lunges
12 reps

rebonds latéraux haie
12 reps

Cloche-pied D
20 reps

20’’

20’’

12 reps
Retombée + saut

20’’

Cloche-pied G
20 reps

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche montée bassin
30’’

Lunges twist D
30’’

Décollé bassin
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Maintien équilibre

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

Lunges Twist G
30’’

30’’

15’’ chaque
biceps

Raquette - corde à sauter

Haie - bloc ou banc

Intensité  et amplitude faibles 2/Cardio : shadow tennis 

3 m

Série de 6x 8 frappes - alterner CD et RV (4 de chaque) 
30 secondes de récupération toutes les 8 frappes

Réaliser 2 séries 
3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/pliométrie

rebonds
12 reps

dorsaux

Haie - médecine ball ou ballon

20’’

Médecine ball ou ballon


