
Ton corps, ton
rythme, ton WOD
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MACLORY FITNESS

core I confirmé 3

Tu n'as pas à aller plus vite, tu dois juste
aller plus loin.

Et ça commence par bouger



WOD Core Master Control (AMRAP)

Objectif : renforcer le centre du corps, améliorer le maintien
postural et la coordination.
Durée : 15 minutes
Format : AMRAP (autant de tours que possible).
Routine :

15 V-ups
10 hollow rocks
30 secondes side plank par côté

1. V-ups (15 rep)

👉 Allonge-toi, bras tendus derrière la tête, remonte jambes
et buste en même temps pour toucher les pieds.



2. Hollow rocks (10 rep)

développe la résistance isométrique.
👉 bas du dos plaqué au sol, petits balancements.

3. Side plank (30 sec/coté)

cible les obliques et la stabilité latérale.
👉 aligne épaule, hanche et cheville, maintien solide.
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Conseil coach :

garde la tension constante. Le contrôle de ton centre, c’est la
base de ta force globale.


