
Séance corps complet n°9 : 45’ 
1/Échauffement  

Talons fesses
15 reps chaque coté

Squats croisés gauches
15 reps

Pompes au mur
15 reps

10’’ 10’’

10’’

15 reps
CAS Twist

10’’

Squats croisés droits
15 reps

CAS Montée genoux
15 reps

10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Matériel nécessaire

Tirages bas 
10 reps

squats
10 reps

pompes
10 reps

20’’ 20’’

20’’

10 reps
Side step D

20’’

Side step G
10 reps

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

Planche Y Droite
15 montées

Planche Y gauche
15 reps

Descente jambes
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

Planche dynamique D
15 reps

15 reps

15’’ chaque
biceps

Raquette - corde à sauter - trx

TRX

Intensité  et amplitude faibles 2/Cardio : shadow tennis 

4 m

Série de 6x 10 repétitions - alterner CD et RV (5 de chaque)
Reprise d’appuis pieds-joints par dessus un plot

Réaliser 2 séries
3 ‘ récupération

4/abdos-gainage 3/renforcement 

Tirages épaules
10 reps

Planche dynamique g


