
Séance corps complet n°2 : 45’ 
1/Échauffement  

Course sur place 
30’’

Fentes latérales G et D 
30’’

Piétinement rapide
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Jumping jack

10’’

Talons fesses
30’’

Montées genoux
30’’

10’’

1 minute 
Circuit à réaliser 2x

2/cardio 

Mountains cliber
30’’

Fentes alternées 
30’’

Squats sautés
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Jumping jack sol

20’’

burpees
30’’

Corde à sauter
30’’

20’’

1 minute 

Matériel nécessaire

3/renforcement élastique HDC

Triceps et dos
30’’

pectoraux
30’’

Biceps
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
triceps 

20’’

Deltoïdes + dos
30’’

Tirage bras écartés
30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

4/abdos-gainage 

Gainage dos
30’’

Relevés avec MB
30’’

Planche appuis MB
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Russian twist MB

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

Diagonale G avec MB
30’’

Diagonale D avec MB
30’’

15’’ chaque
biceps

Médecine ball - 2 élastiques 
1 corde à sauter

Circuit à réaliser 2x


