CROSSTRAINING – CIRCUIT 1 – TABATA (30’’-30’’ / 40’’-20’’ / 45’’-15’’)

	exercice
	dominante 
	1er 
	2ème 
	3ème 
	4ème 
	5ème 
	6ème 

	SAUTS GROUPES
[image: ]

	cardio
	
	
	
	
	
	

	PLANCHE DYNAMIQUE
[image: ]

	gainage
	
	
	
	
	
	

		ABDOS COUDE GENOUX CROISES
[image: ]

	abdos
	
	
	
	
	
	

	POMPES PIQUEES
[image: ]

	Haut corps
	
	
	
	
	
	

	EXTENSION HANCHE JAMBE TENDUE
[image: ]
	jambes
	
	
	
	
	
	



CROSSTRAINING – CIRCUIT 2 – TABATA (30’’-30’’ / 40’’-20’’ / 45’’-15’’)

	exercice
	Dominante
	1er 
	2ème 
	3ème 
	4ème 
	5ème 
	6ème 

	FENTES SAUTÉES
[image: ]

	cardio
	
	
	
	
	
	

		PLANCHE SPIDERMAN
[image: ]

	gainage
	
	
	
	
	
	

	ABDOS KICK OUT
[image: ]

	abdos
	
	
	
	
	
	

	POMPES HINDU
[image: ]

	Haut corps
	
	
	
	
	
	

	RELEVÉ DE BASSIN + JAMBE
[image: ]

	jambes
	
	
	
	
	
	



CROSSTRAINING – CIRCUIT 3 – TABATA (30’’-30’’ / 40’’-20’’ / 45’’-15’’)

	exercice
	Dominante
	1er 
	2ème 
	3ème 
	4ème 
	5ème 
	6ème 

	SAUT AVANT
[image: ]

	cardio
	
	
	
	
	
	

	PLANCHE JACKS
[image: ]
	gainage
	
	
	
	
	
	

	V UPS
[image: ]

	abdos
	
	
	
	
	
	

	POMPES[image: ]

	Haut corps
	
	
	
	
	
	

	SQUAT
[image: ]

	jambes
	
	
	
	
	
	



CROSSTRAINING – CIRCUIT 4 – TABATA (30’’-30’’ / 40’’-20’’ / 45’’-15’’)

	exercice
	dominante
	1er 
	2ème 
	3ème 
	4ème 
	5ème 
	6ème 

	SQUATS SAUTÉS
[image: ]

	cardio
	
	
	
	
	
	

	SORTIE DU DOS
[image: ]

	gainage
	
	
	
	
	
	

	ABDOS GROUPES
[image: ]

	abdos
	
	
	
	
	
	

	POMPE STATIQUE
[image: ]

	Haut corps
	
	
	
	
	
	

	FENTES CROISEES
[image: ]

	jambes
	
	
	
	
	
	





CROSSTRAINING – CIRCUIT 5 – TABATA (30’’-30’’ / 40’’-20’’ / 45’’-15’’)

	exercice
	dominante
	1er 
	2ème 
	3ème 
	4ème 
	5ème 
	6ème 

	BURPEES
[image: ]

	cardio
	
	
	
	
	
	

	INCHWORMS
[image: ]

	gainage
	
	
	
	
	
	

		ABDO TORSION
[image: ]

	abdos
	
	
	
	
	
	

	TRACTIONS
[image: ]

	Haut corps
	
	
	
	
	
	

	FENTE COTÉ
[image: ]
	jambes
	
	
	
	
	
	



CROSSTRAINING – CIRCUIT 6 – TABATA (30’’-30’’ / 40’’-20’’ / 45’’-15’’)

	exercice
	dominante
	1er 
	2ème 
	3ème 
	4ème 
	5ème 
	6ème 

	MOUNTAIN CLIMBER
[image: ]

	cardio
	
	
	
	
	
	

	PLANCHE LATERALE
[image: ]
	gainage
	
	
	
	
	
	

		ABDO TOUCHE TALON
[image: ]

	abdos
	
	
	
	
	
	

		POMPES
[image: ]
	Haut corps
	
	
	
	
	
	

	LEVE JAMBE LATÉRALE AU SOL 
[image: ]

	jambes
	
	
	
	
	
	




CIRCUIT EN TABATA                       KAREN  DOMENECH
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