
Séance corps complet n°16 : 45’ 

1/Échauffement + intermittent 

Matériel nécessaire

3/étirements

dos
30’’

Sauteur de haie
15’’ chaque 15’’ chaque

quadriceps
15’’ chaque
Fessiers

15’’ chaque
triceps

Circuit à réaliser 2x

15’’ chaque
biceps

trx

> Échauffement course 5’

+ enchaîner directement 

Sur 1ère série de 6x 15/15

 > 1’30 de récup  

> 2ème série de 6x15/15

Note : 

si vous n’avez pas de timer pour la série d’intermittent : 

½Réaliser 6 x 1 tour rapide + un     tour lent 

squats Tirages dos bas
3x 12 / r: 30’’

biceps

1’

1’

pompes

1’

Extension dos

1’

Nombre de répétitions à ajuster au niveau et/ou au temps disponible

Trx2/renforcement 

Pompes latérales alternées

20’’

3x 12 / r: 30’’

1’

3x 12 / r: 30’’

1’

Fentes latérales alternées
3x 12 / r: 30’’

3x 12 / r: 30’’3x 12 / r: 30’’
Sumo squats

1’

3x 12 / r: 30’’3x 12 / r: 30’’


