


1 - Gainage 4x30’’  r=15’’ 

Alterner 1 gainage ventral puis 1 latéral . Appui sur les avants bras et les pointes de pieds, 
soulever le bassin pour avoir un alignement jambes/bassin/épaules. Garder le dos droit. 

Cibles principales : Abdominaux – lombaires - dorsaux

3 - Squat 3x30’’  r=20’’ 

Fléchissement des jambes jusqu’à ce qu’elles soient parallèles au sol, le poids du corps 
sur les  talons. Placer les bras en avant sur la descente pour l’équilibre

Cibles principales : Quadriceps – Ischios – adducteurs - fessiers

2 - Marche en fente  3x30’’ r=15’’

Dpt debout. Avancez d’un pas jusqu’à ce que le genou de la jambe arrière vienne toucher le 

sol. Pied avant plat, arrière en pointe. Enchaîner les appuis en marquant un temps d’arrêt .

Cibles principales : Quadriceps – Ischios - fessiers

4 - Chaise 3x30’’ r=20’’ 

En position assise, (cuisses horizontales) avec les pieds écartés de la largeur des épaules. 
Veillez à ce que le dos soit bien calés contre le mur (dos droit). Maintenir la position.

Cibles principales : Quadriceps - Ischios

Gilcoaching AA – mars 2023

1 tour = 12’ Après le circuit finir 
par 3 LD en 

accélérations 
progressives  en 

20’’/40’’ sur du plat 
plat

Circuit 1 2023



Parcours 1 : Renforcement en Côte 

Côte 8-16%

Travail 40’’ r= descente 
trot ou 20’’/place 

Faire 2 à 3 tours avec 
R=1’

1 tour = 8’

2 tours = 17’

3 tours = 25’

1 – Marche Rapide 

2 - Montée de 
Genoux

3 - Marche Fentes 
Avant

4 - Foulées 
Bondissantes

5 - Sauts Pieds 
Joints

6  - Accélération 
Progressive

7 - Saut 
Extension/squat 

(/place)

8 - Descente 
Rapide + Chaise

Après le dernier tour 
de circuit finir par 5 
LD en accélérations 

progressives  en 
20’’/40’’ sur du plat 

plat

Faire un footing de 
20’ à  40’ avant 

d’attaquer le circuit 
en côte

Gilles AA – Mai 2021

1 tour = 9’
2 tours = 19’
3 tours = 29’



Parcours 2 : Circuit Training

Chaise

Cloche-pied en 
mouvement

Gainage Ventral

Montée de 
Genoux/place

Gainage Latéral 

Squat Jump

Gainage Latéral 

Jumping Jack

Gainage Dorsal

Pompes

Faire un footing ou 
du HT minimum 10’ 
avant d’attaquer le 

circuit Training

Après le dernier tour 
de circuit finir par 5 
LD en accélérations 

Progressives  en 
20’’/40’’ sur du plat

Travail 40’’ r= 20’’ 

Faire 2 à 3 tours avec R=1’

1 tour = 10’

2 tours = 21’

3 tours = 32’

1 tour = 10’
2 tours = 21’
3 tours = 32’

Gilles AA – Mai 2021



Travail 45’’ r= 15’’ 

Faire 2 à 3 tours avec 
R=1’

1 tour = 10’

2 tours = 21’

3 tours = 32’

Squat

Gainage 
Ventral

Fentes Avant

Gainage 
Latéral D

.

Step up 
Banc/Marche

Gainage 
Latéral G

Chaise

Montée 
Genoux

Gainage 

Dorsal

Dips

Parcours 3 : Circuit Training 

Faire un footing ou 
du HT minimum 10’ 
avant d’attaquer le 

circuit Training

Après le dernier tour 
de circuit finir par 5 
LD en accélérations 

Progressives  en 
20’’/40’’ sur du plat

Gilles AA – Mai 2021

1 tour = 10’
2 tours = 21’
3 tours = 32’



Récup 15’’

entre chaque exercices

Faire 2 à 3 tours avec R=1’

1 tour = 9’

2 tours = 19’

3 tours = 29’

Gainage 2’

30’’ chaque face

Saut  pieds 
joints/marche 
avant-arrière 

35’’

Fentes Sautées

35’’

Pompes

35’’

Sauts Latéraux 
cloche pied

35’’

Squat

35’’

Mollets  
extension sur 
une marche

35’’

Chaise

35’’

Montée de 
Genoux/place

35’’

Parcours 4  : Circuit Training 

Faire un footing ou 
du HT minimum 10’ 
avant d’attaquer le 

circuit Training

Après le dernier tour 
de circuit finir par 5 
LD en accélérations 

Progressives  en 
20’’/40’’ sur du plat

Gilles AA – Mai 2021

1 tour = 9’
2 tours = 19’
3 tours = 29’
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