BUT : FAIRE
3 a 4 CIRCUITS

JE COMMENCE ICI S| JE SUIS PEU SPORTIF :

D’habitude, je pratique 0 a 1 fois par semaine

JE PEUX COMMENCER

D’habitude, Je pratique 2 a 3 fois par semaine

ICI SI JE SUIS SPORTIF :

EXERCICE DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 m.
Pompes genoux mains surélevées Pompes genoux sol Pornpes sal Pompes pieds surélevées
POMPES < Y " 3 ~ B
Face 1 Série: 1 série = 30 sec d’effort + 1min de récupération 1 série = 30 sec d'effort + 30 sec de récupération
Vigilance : Le dos n'est pas creusé, écartement des mains un peu supérieur aux épaules Alignement des jambes et du tronc a rechercher
BB EXERCICE DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE 4
- . DA At A Y
8 Squats aménagés Squats sol Squats avec saut 1/5 Squats avec saut 1/3
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. SQUAT ; ! E
- 1 Série : 1 série = 30 sec d’effort « 1min de récupération 1 série = 30 sec d'effort + 30 sec de récupération
: Vigllance : Genoux avancent peu par rapport & la verticale des ortells, écartement bassin Les genoux ne rentrent pas vers I'intérieur au moment de la flexion
7] ou un peu plus, dos qui conserve sa forme naturelle
S EXERCICE DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE 4
“ Sur coudes et genoux Sur coudes et pieds Trois appuis Surface instable (ballon dur)
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1 Série : " 1 série = 30 sec d’effort + 1min de récupération 1 sérle = 30 sec d’effort + 30 sec de récupération
Vigilance : Creux et arrondis prononcés du dos a éviter Se grandir au niveau de la téte en la gardant alignée avec le dos
EXERCICE DEGRE 1 DEGRE 2 DEGRE 3 DEGRE4
1 pied a |z fois Classique au moins 20 répétitions Classique au moins 30 répétitions Avec ballon
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ENTRE LES CIRCUITS 2 & 3 MINUTES DE RECUPERATION

e j k J "’h J rﬂ uk J
o . n s S L i !
1 Série: 1 série = 30 sec d’effort + 1min de récupération 1 sérle = 30 sec d’effort + 30 sec de récupération
Vigilance : Pas de déséqullibre avant ou arridre Flexion plus prononcée du genou pendant I'écartement des genoux

Réaliser entre 3 et 4 circuits
par séance

Compte entre 2 et 3 minutes de
récupération entre chaque circuit

Selon ton profil (peu ou trés
sportif) choisi le degré (1, 2, 3 ou 4)
adapté pour commencer.

Réalise les exercices en lisant le tableau
haut en bas et en suivant bien les
consignes en rouge




Exercices du jour

Parcours 1

Travail 30" 30" 30" 30"
Récupération 30" 30” 30"
~
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Travail 30” 30" 30” 30" 30" 30"
Récupération 30" 30" 30" 30" 30" 30"
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Réaliser le
parcours en
intégralité
(4 a 6min de
récupeération
avant de repartir)

Option Jedi
Un 2éme tour en
augmentant la
vitesse
d'exécution
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'I Reéaliser un tour
« non stop »
Récupération
2 a 4min
Pompes sur les Montain climber tion P B
» (une répétition = 1 jambe Option Padawan
Exercice genoux Demi-squats jump ki Jumping jack
goks) 2 tours « non stop »
Travail 10 2 15 répétitions| 10 415 répétitions| 10 a 15 répétitions| 10 a 15 répétitions Et recommencer 2 fois
Récupération Aucune Aucune Aucune Aucune
- < £ . .
lllustration - = 'y ’
ape = 4 tours « non stop »
. NGt Et recommencer 3 fois

N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout aprées I'effort !




Exercices du jour

Réaliser le plus

vite possible tous
les exercices
dans 'ordre de
ton choix

Lorsque cela
devient trop
‘ S EIBAIG difficile fais
Travail 40 répétitions 20 répétitions 20 répétitions 40 répétitions 30 zlie dD 40 répétitions des pauses !
Récupération Selon la fatigue Selon la fatigue Selon la fatigue Selon la fatigue Selon la fatigue Selon la fatigue Tor Bon
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- - placement doit

lllustrati L | : 2 ¥ (’YP{ L rester ta
o | - | t " A ;? préoccupation

R e ’f!‘d ?f T = & |\ majeure !

[ Aprés 3 minutes de récupération, essaie de battre ton record sur un deuxieme essai J

Aprés 3 nouvelles minutes de récupération, essaie de faire aussi bien que la premiére fois




Exercices du jour
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Parcours 4

12 ou 20 répétitions

Travail 12 ou 20 répétitions 12 ou 20 répétitions | 12 ou 20 répétitions | 12 ou 20 répétitions
¥ 3 a5 séries 3 a 5 séries 2 a 3 séries 3 a 5 séries 3 a5 séries
Récupération 1 4 2 minutes 1 a 2 minutes 1 2 2 minutes 1 4 2 minutes 1 a2 minutes
V-
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La preuve
par 20

Option Padawan

12 répétitions

Option Jedi

20 répétitions

N’oublie pas de bien t’hydrater pendant et surtout apres I'effort !




Exercices du jour

Parcours 5

Réaliser un tour
complet avec les

8 exercices

Récupération
3 a 4min

Pompes sur les . Pompes sur les Demi-squats Montée de
Exercice genoux Gainage Demi-squats Jumping jack pleds Planche jack Jump genou sur place
Travail 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes 20 secondes
Récupération 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes 10 secondes
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Option Padawan

1 tour complet
3 a 4min de récupération
Et recommencer 1 fois

Option Jedi

1 tour complet
3 a 4min de récupération
Et recommencer 2 fois

Option maitre Yoda

1 tour complet

a 4min de récupération
Et recommencer 3 fois



Exercices du jour

Reéaliser le plus
vite possible tous
les tours

SR

1er tour: 21 1er tour: 21 1er tour: 21 Lors.que cela z
Travail 2éme tour: 15 2éme tour: 15 2éme tour: 15 devient trop 3 O tion P
etc etc etc difficile fais 5 —
d ses ! 9 1er tour: 21 repetlt!qns
Récupération Selon la fatigue Selon la fatigue oS pau ; 2éme tour: 15 répétitions

l (mais attention le
. chrono tourne !) a ;
Illustration i f % 3 Option Jedi
’fr‘f ,{ T = 3 1er tour: 21 répétitions
2eme tour: 15 répétitions

3éme tour: 9 répétitions

Option Maitre Yoda

1er tour: 21 répétitions

2éme tour: 15 répétitions
3éme tour: 9 répétitions
4éme tour: 6 répétitions

Ton bon placement doit rester ta préoccupation majeure !
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Exercices du jour

D » JID
3 séries 3 a 5 séries 2 a 3 séries 3 a 5 séries 3 a5 séries 3 séries de 45"
Travail Temps selon I'option Répétitions selon Répétitions selon Répétitions selon Répétitions selon Temps selon I'option

choisie I'option choisie I'option choisie I'option choisie I'option choisie choisie

Récupération 2 minutes 1 4 2 minutes 1 a 2 minutes 1 a 2 minutes 1 & 2 minutes 1 a 2 minutes
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Option Padawan Option Jedi Option Maitre Yoda

15 répétitions par exercices
Ou 45 sec (chaise / Jumping jack)

12 répétitions par exercices
Ou 30 sec (chaise / Jumping jack)

8 répétitions par exercices
Ou 20 sec (chaise / Jumping jack)

Pour les courageuses et courageux qui souhaitent ajouter une séance supplémentaire !



