
Séance corps complet n°12 : 45’ 
1/Échauffement : shadow tennis  

Coup droit
15 reps

revers
15 reps

service
15 reps

10’’ 10’’

10’’

15 reps
Volées CD

10’’

Volées rv
15 reps

smash
15 reps

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

Lancers au sol
12 reps

squats
12 reps

Pompes MB main D
12 reps

20’’

20’’

12 reps
Lancer MB Droit

20’’

Lancer mb gauche
12 reps

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche MB
30’’

Lunges twist D
30’’

Passage sous jambes
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 

Medecine ball ou ballon

2/Cardio : shadow tennis 

4 m

Série de 8 x 8 frappes 
30 secondes de récupération toutes les 8 frappes

Réaliser 2 séries 
3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/renforcement 

Pompes mb main G
12 reps

Dorsaux roulés MB

médecine ball ou ballon

20’’

Médecine ball ou ballon

3 m

1111 2222

3333
4444


