
SÉANCE DE FITNESSSÉANCE DE FITNESS

TRICEPSPOMPES 
(GENOUX POSSIBLE)

4 À 6 SÉRIES

TRAVAIL AU TEMPS

30 SECONDES =
EFFORT

&
30 SECONDES =

REPOS

 1 MINUTE DE REPOS
ENTRE CHAQUE

SÉRIE

ECHAUFFEMENTECHAUFFEMENTPRESENTATIONPRESENTATION

BRASBRAS

2 VIDÉOS :1 VIDÉO :

DÉVELOPPER COUCHER ÉLÉVATION FRONTAL 

PAS BESOIN D'IMPRIMER LA SÉANCE !

TRAVAIL AVEC OU SANS POIDS 

https://www.youtube.com/watch?v=gKYyIpDL9uM
https://www.youtube.com/watch?v=31xmOlx-cRw
https://www.youtube.com/watch?v=hduQfHVLKT8&list=PLPv66RE57Ev7hlaLm3fzc1bxxKXlsgYKw&index=22


DANCEDANCE  

SQUATS AVEC 
BALLON FACE 

AU MUR
CORDE À SAUTER

MONTER DE JAMBES BEAR SQUAT

4 À 6 SÉRIES

TRAVAIL AU TEMPS

30 SECONDES =
EFFORT

&
30 SECONDES =

REPOS

 1 MINUTE DE REPOS
ENTRE CHAQUE

SÉRIE

ABDOSABDOS

DESCENDRE LES JAMBES VÉLO

4 À 6 SÉRIES

TRAVAIL AU TEMPS

30 SECONDES =
EFFORT

&
30 SECONDES =

REPOS

 1 MINUTE DE REPOS
ENTRE CHAQUE SÉRIE

JAMBESJAMBES

CRUNCH GAINAGE SUR CÔTÉ

25 MINUTES DE DANCE FAITES CE QUE VOUS VOULEZ

N'HÉSITEZ PAS À CLIQUER SUR LES LIENS 
FACEBOOK INSTAGRAM YOUTUBE BE SPORT

SITE

TRAVAIL AVEC OU SANS POIDS 

CLIQUEZ ICI

https://www.youtube.com/watch?v=PcuL6L8xqRE
https://www.facebook.com/SCCVOLLEY/?ref=ts&fref=ts
https://www.instagram.com/sporting_club_coutancais/?hl=fr
https://www.youtube.com/channel/UC9ZCfgIYhVpvhvLtUjxymyw
https://www.besport.com/group/432381
http://volleycoutances.free.fr/?fbclid=IwAR1i81BMMjPaTadpcQtRzUOr2KxXjq4MKOI0o9e9G2QJoDdf1SWPoZTn6YY

