
Ton corps, ton
rythme, ton WOD

MIND°BODY°POWER

MACLORY FITNESS

haut du corps I DEBUTANT 3

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

Et ça commence par bouger



WOD Débutant Upper Start No Gear (15 min AMRAP)

Objectif : tonifier, renforcer et améliorer la posture du haut
du corps.
Durée : 15 minutes
Format :  AMRAP (le plus de tours possibles en 15 minutes)
Routine :

10 Shoulder tap
8 Push-ups genoux
10 Cercles de bras (avant/arrière)
20 secondes de planche statique

1. Shoulder tap (10 répétitions)

Shoulder tap. Travail des épaules, du tronc et du gainage.
👉 En position de planche, tape ton épaule opposée sans
bouger le bassin.

.



2. Push-ups genoux (8 répétitions)

Sollicite les pectoraux et triceps avec stabilité du tronc.
👉 Descends lentement, coudes à 45°, souffle en poussant.

3. Cercles de bras (10 répétitions)

Active les deltoïdes et améliore la mobilité scapulaire.
👉 Mouvement lent et continu, bras tendus, sans cambrer le
dos.
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Conseil coach :

Cherche la précision et le contrôle avant la vitesse. Reste
concentré sur ton alignement et ta respiration.

4. Planche statique (20 sec)

Renforce le gainage profond et la posture.
👉 Aligne épaules, hanches et talons, ventre rentré.


