
Séance corps complet n°13 : 45’ 
1/Échauffement :   

Jumping jack
30’’

Pompes contre mur
30’’

CAS Montées genoux
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Overhead squats

10’’

Sauts latéraux
30’’

Montées genoux
30’’

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

Overhead squats
8 reps

deadlifts
8 reps

Fentes avant G
8 reps

20’’

20’’

8 reps
Overhead press

20’’

Fentes latérales G
8 reps

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche twistée d
30’’

Levées de jambes
30’’

Maintien
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche twistée G

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

crunchs
30’’

30’’

15’’ chaque
biceps

Raquette - barre et disques 

Barre et disques 4/abdos-gainage 3/renforcement 

Fentes latérales D
8 reps

Dorsaux roulés MB

médecine ball ou ballon

20’’

Medecine ball

2/Cardio : shadow tennis 

3 m
Série de 8 x 30’/30

1ère série en revers - 2ème série en CD

Réaliser 2 séries - 2 ‘ récupération

1 m

1 m

1

2

3


