
Séance corps complet n°8 : 45’ 
1/Échauffement  

Jumping jack
15 reps

Fentes avant G
15 reps

Pompes au mur
15 reps

10’’ 10’’

10’’

15 reps
Montées genoux

10’’

Fentes avant D
15 reps

Pas du skieur
15 reps

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

burpees
10 reps

pompes
10 reps

Squats 1J g
10 reps

20’’ 20’’

20’’

10 reps
Dips

20’’

Pompes inclinées
10 reps

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche mobile
15 montées

Montées croisées JD
15 reps

Crunchs 
15’’

10’’ 10’’

10’’

15 montées
dorsaux

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

Montées croisées,JG
15 reps

Descente 2 jambes 
15 reps

15’’ chaque
biceps

Raquette

Kettel Bell

Intensité  et amplitude faibles 2/Cardio : shadow tennis 

3 m

Série de 6x 10 repétitions - alterner volées et smashs

Réaliser 2 séries
3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/renforcement 

Squats 1J d
10 reps


