
Séance corps complet n°5 : 45’ 
1/Échauffement  

Course sur place 
30’’

Fentes latérales D 
30’’

Fentes latérales G
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Montées de genoux

10’’

Fentes avant d
30’’

Fentes avant G
30’’

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

Chaise jambe D
30’’

Montées marche 
alternées

30’’

epaules

30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Chaise jambe G

20’’

dos
30’’

Pompes inclinées
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

dorsaux
30’’

Planche latérale G
30’’

Planche latérale D
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche ciseaux

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

Ciseaux croisés
30’’

Levée bassin
30’’

15’’ chaque
biceps

Raquette - haltères ou bouteilles 

Haltères ou bouteilles d’eau possibles

Intensité  et amplitude faibles 2/Cardio : shadow tennis 

1m 1m 1m

1
2

3

Série de 6x 30/30 
retour après chaque frappe au plot de départ

Réaliser 2 séries 
la 1ère en Coup droit / la zème en ReVers

3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/renforcement 


