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Circuit training Cardio + haut du corps 
Objectif : 3 tours 1' travail  - 1' repos 

 Tour 1 = échauffement. Tours 2 et 3 travail principal. Retour au calme = 5’ footing léger 
Ateliers
1 

Tour 1 Tour 2 Tour 3 

No1 Jumping Jack 
 

 
 

  

No2 Gainage ventral Gainage jambe alternée Gainage monter descendre 
sur les bras 

 

 
 

 

 
 

No3 Montée genou(skipping) Talon fesses Courir sur place 
Montée genou et talons 

 

   
No4 Gainage latéral droit Gainage latéral droit + 

mouvement de hanche 
Gainage latéral droit + 
mouvement de jambe 

 

 
 

  

No5 Course latéral entre 2 plots 
espacés de 3 mètres 

Idem jambes fléchies Idem accroupis 

 

 
 

 
 

  

4/ TERRIEN OU AERIEN 
EXERCICES TERRE

MOBILITE

CORE 
STABILITY

ANCRAGE 
PROPRIO

FORCE 
PROPULSION
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!
!

!
MODULE AIR / 2 

 
!!!TECHNIQUES!ATHLETIQUES!

! ! ! !

Montées!genoux!en!
fréquence,!appui!haut!

Idem!précédent!/!passage!
lattes!et/ou!cônes!

Pas!de!l'oie! TalonJfesses!

! ! ! !

JambesJCuisses!(idem!
montées!genoux!avec!retour!
jambe!sous!la!fesse)!

Ronds!de!cheville!vers!
course!tirerJpousser!

Idem!tous!exercices!précédents!
J'augmente!la!vitesse!/!

fréquence!

Accélération!
Survitesse!

Descente!douce!(<10°)!
Course!plus!ample!(5%)!

!
!!!REBONDS!HORIZONTAUX!

! !

!

! !

Foulées!bondissantes! Rebonds!changement!de!
directions!

Déplacements!latéraux!variés!
(pas!chassés,!carioca…)!

Course!immobilisation!bras!

!
!!!REBONDS!VERTICAUX!

!!! ! ! !
!

Corde!à!sauter! Sauts!contrebas,!rebond!
pieds!sur!place!

Sauts!contrebas!en!pieds!(20J30!
cm),!je!remonte!

PousséeJRebond!!
Appui!arrière!court!!

  

!
!

!
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!
!

!
MODULE TERRE / 1 

!

!!!PROPRIOCEPTION!TERRE 

! ! ! !

Equilibre!terre!sur!waff,!varier!
angle!cuisses!

Appui!mur!:!descendre!
doucement!jusqu'à!appui!tout!

dos,!effleurer!

Descendre!doucement,!
effleurer!et!s'assoir!

Squat!terre,!limite!déséquilibre!
arrière.!Remonter.!Si!impossible,!
roulade!arrière!

!

!! ! ! ! !

Appui!arrière!(terre),!
explorer!espace!avant!

Squat!terre!au!sol!(flexion!et!
contrôle!déséquilibre!arrière)!!

Squat!sumo! Marcher!ancré!�
(flexion!+!pose!talon)!

+!idem!élastique!autour!genoux!

!
!

!
!

!
!

!
!

Départ!posture!ancrée,!
je!me!déplace!en!pas!
chassés!tête!haute!en!
toutes!directions!

Je!passe!sous!puis!sur!un!
obstacle!toujours!tête!haute,!en!

arrière!de!l'appui!

! !

!!!GAINAGE!TERRE 

! !
!

!

Exercices!classiques!sans!
instabilité!

>>! >>! Centre!stable!/!mouvements!
libres!autour!
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No 6 Mountain climbers 
Le genou doit toucher le 
poignet même côté 

Mountain climbers 
Le genou doit toucher le 
poignet côté opposé 

Idem mais en alternance les 
2 exercices G/D 

 

 
 
 

 
 

 

 

 
 

No7 Burpees Attention à ne pas creuser le dos 
 

   
No8 Gainage latéral gauche Gainage latéral gauche + 

mouvement de hanche 
Gainage latéral gauche + 
mouvement de jambe 

 

 
 

  

No 9 Sauter à pieds joints en se 
déplaçant aller-retour 

Idem jambe droite en se 
déplaçant aller-retour 

Idem jambe gauche en se 
déplaçant aller-retour 

 

 

 

 
 

 
No 10 Abdos crunch 

Les mains touches les 
genoux 

Oblique côté droit, le coude 
touche le genou 

Oblique côté gauche, le 
coude touche le genou 
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EXERCICES TYPES A PRIVILEGIER

ETAPE#1#
EX#1#MOIS

Gainage*si*faible Proprio*air Relax*+*Mobilité

ETAPE#2#
EX#1#MOIS

Rebond*n°1*air Tech*air Terre*Pilates

ETAPE#3#
EX#2#MOIS

Retour*terre Energie*long Terre*développe

6/ BLESSURES ET PREFERENCES 
CENTRE ATTEINT / TERRIEN++
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ECHAUFFER OPPOSER 

 
 
 
 TERRIEN AERIEN 

CHEVILLES MOBILITE + TALON-POINTE 
 

PETITS REBONDS POINTES 
(COURSE SUR PLACE) 

 

  

GENOUX TOURS EN ADDUCTION TOURS EN ABDUCTION 

 

  

BASSIN HUITS APPUI TALONS + PASSE SOUS PETITS REBONDS LATERAUX 

 

+  
 

EPAULES HUITS DER. OMOPLATES FIXEES HUITS DVT. OMOPLATES LIBRES 

 

  

STABILITE EXPLORE PIED DEVANT EXPLORE PIED DERRIERE 

 

  

ACTIVATION SQUATS PETITS REBONDS 
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