
Circuit training : 

15 secondes 
de 

récupération

15 secondes de 
récupération

15 secondes de 
récupération

Fentes avant alternées
10/ jambes

10 pompes écartées 

30 s 
superman 
dynamique

Fentes sautés 
alternées 
5/ jambes

20 crunchs
pieds relevés à 

90°

30 squats + 
développé 

militaire avec 
bouteille d’1L5 

30 s de mountain climber

20 jumping 
jack  

30 s de gainage 
face avant

30 s de 
ciseaux

20 rowing avec 
bouteille d’1L5 


