
Séance corps complet n°14 : 45’ 
1/Échauffement :   

Montées alternées
30’’

Passages latéraux
30’’

Mountain climber
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Tape pointe

10’’

Mountain climber inversés
30’’

Sauts pieds joints
30’’

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

burpees
30’’

Projection MB D
30’’

SQUATs Dips G
30’’

20’’

20’’

30’’
Projection MB D

20’’

pompes
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche surélevée G
30’’

Planche avec MB
30’’

Décollé bassin
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche surélevée 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

Vélo alterné
30’’

30’’

15’’ chaque
biceps

Raquette - steps 

Step et medecine ball 4/abdos-gainage 3/renforcement 

Squats dips D
30’’

Passage sous jambes

médecine ball ou ballon

20’’

Medecine ball

2/Cardio : shadow tennis 

3 m
Série de 6 x 30’/30

Alternance CD et RV - Appuis ouvert avec impulsion vers le haut

Réaliser 2 séries - 2 ‘ récupération

Steps ou plyoboxStep - intensité réduite


