
Séance corps complet n°17 : 45’ 
1/Échauffement  

Corde à sauter PJ
30’’

Directs croisés
30’’

Uppecuts jambes pliées
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
CAS écartés rapprochés

10’’

directs
30’’

Uppercuts croisés
30’’

10’’

1 minute 
Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

Squats avec charge
30’’

Soulevés de terre
30’’

Balanciers
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Sumo squats

20’’

isométrie
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Tendu / plié
30’’

Latéral gauche
30’’

Latéral Droit
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche grenouille

10’’10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

5/étirements

dos
30’’

Deltoïdes
15’’ chaque 15’’ chaque

quadriceps
15’’ 

abdos
15’’ chaque
triceps

Circuit à réaliser 2x

Bunny hop
30’’

Russian twist
30’’

15’’ chaque
biceps

Raquette - haltères ou bouteilles 

Haltères + KettleBell

Intensité  et amplitude faibles 2/Cardio : shadow tennis 

4 m
Série de 6x 30/30

Frappes 1 et 3 en appuis ouverts - 2 et 4 en appuis en ligne

Réaliser 2 séries
3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/renforcement 

Corde à sauter - Kettel Bell

Fentes + passage
30’’

1

2

3

4


