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Séance CIRCUIT COMPLET

Temps d'activité : 35 min environ, 3 niveaux de difficulté.
Olajectifs :solliciter I'organisme dans sa totalité sous une intensité moyenne

Précaution: s'‘adapter a ses propres capacités et choisir le niveau de difficulté approprié.
Respecter les principes d'échauffement et de sécurité dans chaque posture. Lorsque vous dé-
couvrez un exercice nouveau, commencer avec une charge trés légere, ne 'augmenter qu'une
fois le mouvement bien maitrisé.

Echauffement: prévoyez 5 a 10 minutes. L'objectif est daugmenter progressivement votre
rythme cardiaque, de réchauffer vos muscles un par un et de mettre en action vos articulations.
Rédlisez quelques exercices de type cardio : trottinez sur place, talons fesses, montées de
genoux, jumping jack. Puis quelques mouvements fonctionnels : mobilisation poignets, épaules, cou,
bassin.

But : réaliser un circuit de 10 ateliers. 30 sec d'effort, 30 sec de récupération.
Effectuez 2 fois le circuit en entier avec 3 minutes de récupération

entre les 2

Pour rédliser ton « Sand Bag maison » : glisser quelques bouteilles d'eau dans

un traversin au milieu de 2 ou 3 coussins




Niveau intermédiaire
(pratique réguliére)

Niveau assez difficile
(pratique soutenue)

1. Course avec croix

Ouwuey 1 2
« Allure footing »
Environ 30 cycles en 30 sec

i Cycle =

2 pas en avont (ex : Drofte puis
Gauche) + 2 pas en arriére (Droite puis
Gavche)

« Allure Salsa »
Entre 50 et 60 cycles en 30 sec

i Cycle =

4 pos en avant (ex : Droite puis
Gauche) + 2 pas en arrigre (Droite puls
Gaucha)

« Allure Salsa du Démon =

20 cycles ou plus en 45 sec

1 Cyele =

2 pas en avant (ex @ Droite puis
Sauche) + 2 pas en arrigére (Droite puis
Gouche)

Appui actif :
rester sur le 1/3
avant du pied

Rester doz droit gi
possible et regard &
Ihorizantal

Eviter de rester tite
baiszée d regarder la
craix

Vous pouvesz réaliser la
croix avee du scateh,

COu 2 ceintures

2. Course aveec croix
[EhvERSER)

D LTS 1 2 3
« Allure footing »
Enviran 30 cycles en 30 sec

1 cyele =
2 pas en avant (ex | Gauche puis Droite)
+ £ pas en arrigre (Fouche puis Droite)

4 5 6 7

« Allure Salsa »
Entre 50 et 60 cycles en 30 sec

1 Cyele =

S pas en avant (ex - Gauche puis
broite) + 2 pas en arrigre (Gauche puis
Crraite)

8
« Allure Salsa du Démon »

20 cycles ou plus en 45 sec

1 &yele =
2 pas en avant (ex | Souche puis Droite)
+ 2 pas en arrigre {Gouche puis Droite)

Appui actif
rester sur le 1/3
avant du pied

Rester dos droit si

possible et regard &
I'horizantal

Eviter de rester téte
baiszée a regarder la
craix

Vous pouvez réaliser la
crgix avec du scotch.

COu 2 seintures




D-:rui] 1 3
« Allure footing »
Enviren B eycles en 30 sec

1 cyele =

1 sout Arribre, puis 2 souts enchainés
avec 1 Avant et lautre & Droite, 2
sauts sur le aité enchainés solt £ souts
d gouche, puls 2 souts enchainés avec 1
Droite et l'outre Avant, pour finie 1
sout Arrigre pour revenic a lintérieur
du carré

Y

4 Ban l 2
« Allure Salsa »

Environ & cycles en 30 sec

1 Cyele =
1 saut Arrigre, puls 2 souts enchainés
avec 1 Avant et lautre 4 Droite, 2
souts gur le cdtd enchdinds soit 2 sauts
& gouche, puls 2 sauts enchaingés avec 1
Droite et I'ostre Avant, pour finir 1
saut Arrigre pour revenir 4 lintérieur
du carré

3 4 5 [6 0} == wariastn =
« Allure Salsa du Démon »

9 cyeles ou plus en 46 sec

1 Cyele =
1 saut Arrigre, puls 2 sauts enchainés
avea 1 Avant et Foutre & Draite, 2
sairks sur le cdté enchainés soit 2 souts
d gouche, puis 2 souts enchainés avea 1
Draite et Foutre Avant, pour finir 1
saut Arridre pour revenir 4 Fintérieur
du carré

Appui actif :
rester sur le 1/3
avant du pied

Eviter de rester « téte
baissée » 4 regorder e
corné (regard horizortal)

Bien « pistanrer avec les

Jjombes = pour amartie les
réceptions

Vous pouvez réaliser la
croix avec du scatch Ou 2
ceintures posées en L

54 vous Etes 2 4 lo maison,
pour « plus de funs,
sauts aldatoires aux
ardres du partenaine («
dedans », « devant =, &
derrigre &,

= draite = ou = gauche »)

* Pour ceux qul veulent
durcir, lo séquence peut se
faire sur 1 pied puis celle
daprés sur lautre..

« 1/3 de Squat » 15 en 30 sec

Sand bag d'environ SKg

T a8 patican bavtedlns deou o livee Ersra
2 emunnie dass an fraverais

Charge confortablement installer sur la lgre
des €paules, coudes tirgs en arriéne

« 1/2 de Squat » 20 en 30 sec

Sand bog d'environ 10Kg
9 ou & patican bavtwdlas d'as &1 [ee Essra
T esaialy S0AE uf TPEVEREM

Charge confartablement installer sur la ligre
des épaules, cowdes firds er arriére

« 1/2 de Squat » 30 en 45 sec

Sand bag de 15Kg ou 20Kg

& £y T prassis bevteslar d sy o710 her Bntee
2 geunnin Soan ur Sreveral

Variante : Charge sur lavart du buste pour
augmenter la dif ficulbé et be travail du das *

Jambes écartées,
largeur d'épaules et
pieds légérement
ouvert vers
l'extérieur.

Lros dreit et regard
de face.

Les fesses ne
descendent pas plus
bas que les genoux.

= dvitar pour ceus qui ent des
probldmes de das [verasre]




5. Arraché avec « Sand
Bag »

Environ 10 arrachés (suivis d'un
développé) en 30 sec

Sand bag d'environ 5Kg
B 3 paticas baviallas o ssa o] les Brern
@ emaEEis gasE & n TFEAEREIE

Environ 15 arrachés (suivis d'un
développé) en 30 sec

Sand bag d'environ 10Kg

Bome B patitas Beutallas dess D iera
Erarn 3 amaani= dans wn frevarnis

20 arrachés ou plus, (suivis d'un
développé) en 45 sec

Sand bag de 15Kg ou 20Kg

& su T prannad Bautallan dase L0 lvra Barea
ER Y T L S L T

Jambes écartées, largeur
dépavles et pleds
legérement auvert vers
Fesxtérieur, fenir le soc
bras tendus.

Dos droit et regard de
face, faire un squat
dyramique avec bes
jambes, puls se ghisser
sous e sac pour guil se
place sens effort sur le
buste (ligne des épaules)

Pour firir, 4 Squat
dyramique swivi d'ure
extension des bras

Artantas rapadias pac las 1
poETUFEE &N PN Frearid pour
AUCOMESgREr AT FEpLidr la
chargd (14 ded toujeurd d alt)

Environ 15 Développés en 30 sec

Sand bag d'enviren S5Kg
2 @i 1 patitan baviellas f e &1 |#ea Erara
2 gaiiis gasd an raEriis

6. Développé couché

Environ 20 Développés en 30 sec

Sand bag d'environ 10Kg

2 e & patiran bavtndlne das 871 IHre Beern
EETTT TR LT TE)

6. Développé couché

Enviran 30 Développés en 45 sec

Sand bag de 15Kg ou 20Kg

4 gu T pransan bevtedlan d wau 1.0 iera Ertre
2 eeunny SBAN uR frevena e

Dos bien posé 4 plat sur le
2ol (grdce aux jambes
pliées lewées), condes
écartés 4 lextérieurs,
pousser wers le haut paur
développer la charge.

Mouvement dynamigue
wers le haut mais bien
ralentir la redescerte

Cale® Bl FeEgiration
finspdraTion dx piration] avec
g mouvemants da brad (na pas
rastar dn apndal

7. Elévation

Emviron 15 Mouvements en 30 sec

Sand bag d'enviren 5Kg
T 8w 3 patiies meutelbes gleav o1 iTre
Ertre I cawailn dare wn dravarsis

7. Elévation

Environ 20 Mouvements en 30 sec

Sand bag d'environ 10Kg
2 e & patitas bavtedles das 871 IHre Eesra
T gpunils Saai un SraEsEls

7. Elévation

Environ 30 Mouvements en 45 sec

Sand bag de 15Kg ou 20Kg

& ou T pransas bevtellon dea 1.5 dere Entre
2 EdiREly SEAE o f SPENEREN

Doz bien posé 4 plat sur le
zal (grice aux jambes
pliées lewées), garder les
bras tendus et foire un de
balarcier avec les bras,

Mouvement dynamigue vers
le hout (jusquiou corfact
gerouwsx) mais bien ralentic
la redescente

Calds ga Pespdration
(insgiration/aupirafian] aves
las mouvamants da bras (Na pas
resTar an apnédal




B. Flexion de bras

« En essuic-glace »

Environ 18 Mouvements en 30 sec

En appuls = maing @t ganous =, faire
didd Plikisrd-axtardlond da bred oF
lardqud bed Brdd gont Tandud,
ddplotar Fapidamant as maing
dé la draite vird i pouche U Inveraamant

Environ 20 Mouvements en 30 sec

En appuls = mairg ot ganoun =, falre
il Plaw et = Tl lang d Drdd af
lardque Md Brad gent tandud,
déplagdr rapedarmant Wi maine da la
AreiTd v |6 gauche e noriamanrt

Environ 30 Mouvements en 45 sec

En appuls = mairg af ganous =, faire
dial Bl ierd=ax Yerd lond da brad f
lardqua bl Brad sont Tandus,
diplocar rapidisant 4l maing
i fa drafta vars o gouche ou Invardamant

varuaste paanibie - paor sugmarter indiA9ieu v eppuls pade i
I plmes shin gussus

Rester gainé aves le dag
béen 4 plat (surtout ne pas
creuder e dog). garcer hes
bras terdus et déplacer
les malng avant chague
flexion de bras,

Mouvement dyramigue vers
Ie hout [ jusgu'oux bras
tendus) mais bien ralentie
la redescente (coudes vers
lextérieur mais les doighs
des maing dans be

prolorgement du regard)

Colér da Fadgiration

(Ingpbea tion/ustplratian) avwec
ldd meuvaments da Brad (nd pag
raitar an apnda)

9. Gainage abdominaux

# fAvec rotation buste »

Environ 15 Mouvements en 30 sec

Dapuid lo position Gisls Jambas Tenduds, foeira ddd
Mrnamants da refation avid & budta

Variante passible, pour dimiruer la dif ficulte :
Léger appuis Pieds contre le mur si besein

Ernviron 20 Mouvements en 30 sec

Capess lo posrtion assis |embes fenduds, faird das
Mbusanants da fatation aved la buite

Environ 30 Mouvements en 45 sec

Dapuid lo podition aidis jembéd ténduad, foird odis
molvamants da fotation oved 1 buste

Assis, puis tendre les
jambes en gardant le
das rond @ maintenir

le gainage

Faire un mouvement de
rotation aves
amplitude de lo gouche
vers  la droite et
inversement

e pad kdiitar & ddehsrgar da
§ vetrd « Sand bog &, vaie
mlma un BiMplé daush paut
suffira pour las ddoutents

10. Gainage abdominaux

o Avec ciseaux »
Environ 15 cycles en 30 sec

Dapuis o pasition afsis jombes Tenduds Maing Sur las
dpoulis, feia dis Mowvaments da de Jambes
& Imorizantal o dessus-dassoud & ovid w petit arrdt
en positian [amies desetes

Enviran 20 cycles en 30 sec

Drapeds I pesition addis |ambds tenduds maing dur 1es
dpaules, foira dis mouvamants dé aidedus dé [ambed
b Ihorizental « dassus-dedSous = ovee un patit errit
en pasitien jambes doetdes

Environ 30 cycles en 45 sec

Crapacs o pad ition aesls Jambds tenduas, bras at
miing levded vers L& haut @t larrsdea, faifd dak
mousdments de ¢iseoun dé Jumbed d Fhorizontal =
gagsui-dessous » aves un patit aredt an positian
Jombas doortdes

Assis, puis tendre les
jombes en gardant le
das rand, effectuer
des ciseoux de jombes

Warsnte | desiirds dis
aheffres dans b vide avac has
T plads A ks placa dad alSbdan
[ © B ou o]




MIJ.C

« Etirements du dos et des
fessiers »

Depuis la position plat dos,
bras en croix, amener
doucement le genou gauche

a hauteur du coude droit,
puis laisser peser votre

cuisse 15 secondes pour
étre étiré.

Ensuite sens inverse, 3 ou

4 fois de chaque cété..

Vous pouvez finir par des petits mouvements
e balancier « dos rond »
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