
Séance corps complet n°15 : 45’ 
1/Échauffement :   

Swings  2 mains
30’’

Flexions latérales G
30’’

Soulevés de terre
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Swings hauts D

10’’

Flexions latérales d
30’’

Swings hauts G
30’’

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

TRX squats G
30’’

pompes
30’’

Trx squats D
30’’

20’’

20’’

30’’
Épaules

20’’

Squats 180°
30’’

20’’

1 minute 
Circuit à réaliser 2x

Planche g + tirages  
30’’

Planche + haltères
30’’

Décollé bassin
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche d + tirages

10’’10’’

1 minute 
Circuit à réaliser 2x

5/étirements

dos
30’’

Sauteur de haie
15’’ chaque 15’’ chaque

quadriceps
15’’ 

abdos
15’’ chaque
triceps

Circuit à réaliser 2x

Planche +  haltères
30’’

30’’

15’’ chaque
fessiers

Raquette - trx

Trx - haltères 4/abdos-gainage 3/renforcement 

Trx tirages biceps
30’’

Dorsaux relevés

Haltères - kettle bell

20’’

Haltères - élastique

2/Cardio : shadow tennis 

4 m
Série de 6 x 30’/30

Alternance CD et RV après slalom

Réaliser 2 séries
1ère en appuis ouverts - 2ème en appuis en lignes

2 ‘ récupération

Kettle bell- poids léger


