
Séance corps complet n°3 : 45’ 
1/Échauffement  

Course sur place 
30’’

Seal Jack
30’’

Piétinement rapide
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Jumping jack

10’’

Pas du skieur
30’’

Pompes contre le mur
30’’

10’’

1 minute 
Circuit à réaliser 2x

2/cardio : corde à sauter

Pieds joints
30’’

Montées de genoux
30’’

pied Gauche
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
2 pieds avec flexion

20’’

Pied droit
30’’

Twists
30’’

20’’

1 minute 

Matériel nécessaire

3/shadow boxing

Directs croisés
30’’

Uppercuts croisés
30’’

Directs devant
30’’

20’’ 20’’

20’’

30’’
Squats + directs croisés

20’’

Uppercuts Uppercuts jambes fléchies

30’’

20’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

4/abdos-gainage 

Gainage dos
30’’

Bicycle crunchs
30’’

Planche croiser genoux
30’’

10’’ 10’’

10’’

30’’
Planche latérale D

10’’10’’

1 minute Circuit à réaliser 2x

5/étirements

dos
30’’

Ischios jambiers
15’’ chaque 15’’ chaque

quadriceps
15’’ 

abdos
15’’ chaque

Sauteur de haie

Circuit à réaliser 2x

Soulevés épaules
30’’

Planche latérale G
30’’

15’’ chaque
fessiers

Haltères ou bouteilles d’eau 
1 corde à sauter

Circuit à réaliser 2x

30’’

Haltères ou bouteilles d’eau possibles


