CIRCUIT TRAINING 1

EXERCICE 1 : JAMBES EXERCICE 4 : POMPES
- MONTEE DE GENOUX - NORMALES

- TALONS FESSES - DECALEES

- SQUAT -ENV

- SQUAT SAUTE - MAINS SUR CHAISE

- SQUAT STATIQUE AVEC COUP DE POING - JUDO CLASSIQUE
EXERCICE 2 : JAMBES/BRAS EXERCICE 5 : GAINAGE
- FENTES BASSE -ENV

- MONTEE EN V - SUR LES COUDES

- PAPILLON - COTE GAUCHE

- FLEXION/EXTENSION - COTE DROIT

- GRIMPEUR - EN HAUT/EN BAS
EXERCICE 3 : ABDOS EXERCICE 6 : DOS

- CRUNCH - LEVE DE BUSTE

- JAMBES LEVEES - LEVE BUSTE BRAS/ARRIERE
-ENV - LEVE BUSTE + JAMBE
- OBLIQUES JAMBES LEVEES - LEVE BUSTE BRASSE

- CISEAUX VERTICAUX - LEVE BUSTE TRACTION



CIRCUIT TRAINING 2

EXERCICE 1 : JAMBES

- MONTEE DE GENOUX
- TALONS FESSES

- SQUAT ECART

- SQUAT ECART SAUTE
- SQUAT COUP DE PIED

EXERCICE 2 : JAMBES/BRAS

- FENTES SAUTEE

- PAPILLON INVERSE

- GRENOUILLE FRAPPES

- JAMBES EXTERIEUR/INTERIEUR

- COURSE SUR PLACE AVEC BRAS

EXERCICE 3 : ABDOS

- CRUNCH

- COUDES GENOUX

- RAMEUR

- OBLIQUES JAMBES SOL

- CISEAUX HORIZONTAUX

EXERCICE 4 : POMPES

- NORMALES
- COEUR

- ECART

- PIEDS SUR CHAISE
- SYSTEME A

EXERCICE 5 : GAINAGE

- BRAS JAMBES FLECHIES
- SUPERMAN
- ALTERNE JAMBES/BRAS
- JAMBES ECARTS/BRAS SERRES

- COUDES/DOS

EXERCICE 6 : DOS

- LEVE DE BUSTE

- LEVE BUSTE BRAS/ARRIERE
- LEVE BUSTE + JAMBE

- LEVE BUSTE BRASSE

- LEVE BUSTE TRACTION



CIRCUIT TRAINING 3

EXERCICE 1 : JAMBES EXERCICE 4 : POMPES

- MONTEE DE GENOUX - NORMALES

- TALONS FESSES - COUDES / GENOUX

- SQUAT SERRE - CLASSIQUE CHAISE

- SQUAT SAUTE AV ET AR - BRAS DECALE

- SQUAT SAUTE DROITE ET GAUCHE - JUDO INVERSE

EXERCICE 2 : JAMBES/BRAS EXERCICE 5 : GAINAGE

- FRAPPE DESCENDRE SUR GENOU - COTE GAUCHE ET DROIT

- FENTE CLASSIQUE - POSITION HAUTE

- GRIMPEUR EXT/INT - SUPERMAN SUR LES QUATRE APPUIS
- PAPILLON - SUR LES COUDES JAMBE SERREES ET ECART
- CRABE - POSITION HAUTE ECARTER ET SERRER LES JAMBES
EXERCICE 3 : ABDOS EXERCICE 6 : DOS

- CRUNCH - LEVE DE BUSTE

- CHANDELLE - LEVE BUSTE BRAS/ARRIERE

- CHANDELLE JAMBE HAUTE ET BASSE - LEVE BUSTE + JAMBE

- PETIT CISEAU VERTICAUX AVEC BUS LEVE - LEVE BUSTE BRASSE

- JAMBES FLECHIES ROTATION GAUCHE /DROITE - LEVE BUSTE TRACTION



