Séances à la maison sans matériel
Séance 1
Enchainer sans pause :

1 minute 40 secondes de jumping jacks

   50 pompes

      50 fentes

         50 sit-ups

1 minute 20 secondes de mountain climbers

   40 pompes

      40 fentes

         40 sit-ups

1 minute de montées de genoux

   30 pompes

      30 fentes

         30 sit-ups

40 secondes de plank-jacks

   20 pompes

      20 fentes

         20 sit-ups

20 secondes de burpees

   10 pompes

      10 fentes

         10 sit-ups

Séance 2

Enchainer sans pause 
15 pompes + 1 saut de grenouille + 13 pompes  + 3 sauts de grenouille  + 11 pompes + 5 sauts de grenouille + 9 pompes + 7 sauts de grenouille + 7 pompes + 9 sauts de grenouille + 5 pompes + 11 sauts de grenouille + 3 pompes + 13 sauts de grenouille + 1 pompe + 15 sauts de grenouille

Après une bonne pause, recommencer le circuit en remplaçant les pompes et les sauts par 
sit-ups et traction avec manche à balais sur chaise 

pour finir, 6 x 1 minute de gainage
