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EXOS Circuit Jambes-Triceps 2 VARIANTE REP'
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s 30
, TALONS | i, 55
FESSES E ) -
ABDOS W TOUCHE TALON ALTERNE 30
2 [Toucher " et ‘ e ‘ = | gl
vy 1 | . 20
3 [SQUAT “ }ﬁ B Moins i
SUMO AV <5 otz e
ﬁ VA Fléchir =
FENTES -  |Moins 16
4 Alternées § " A  progressant o ¢ - 8
Sautées TLw ¥ cemr -
_ o 20
' an 3 — _ 10
A Montée sur Muret en finissant 30
i il A O extension pointe de pied et ne plus 20
de pieds : /) poser les talons au sol (changer de | st
" ). A B -—v'“ A jambe a chaque fois).
7 GAINAGE 1 GE\‘ m ad e 10
" =1/
r Toucher grillage
8 Pas 3 : sur
Chassés . Aller-Retour
o hﬁn “ 2X30m
SQUAT A “
QL.
Heisman ﬁ
-'AINAGE”"' ®”  Bien écarter les
10 Elévation & b AR ~,. Jjambes pour une
bras H 7 meilleure stabilité.
alternés | €< -




REP'
40

N°® EXOS Circuit Jambes-Triceps 1 avec Matériels
JUMPING- (') ”‘"“"“s
1 JACK YL 40
7\ geno 20
FLEXION T 30
2 om'l'e i) | |
e pieds | fie A
3 Fessiers

¢/ Placez ses pieds

U maximum vers
e haut de la
machine |

| | Avec
ﬁ elastiques 'V’

cC A & -
Y | 0 &

;*.&’- Pour plus d’efficacités - 8
1.“&* ne pas redescendre les T S £
jambes mais garder i
: ! angle droit. H- L I
g ,- —t .
W $. | Impulsions 'i Sauter en étoile
‘n. trés rapides " ;‘4 (e::"m{'?ﬂ'f
H .e avant, arriere,
32[’ F:: ér:es %’ | .. cBté gauche et
y ey dep 5 droit).
Avec
Fentes e
}J croisées Oou Si pb n”f{
& 2y B € Genoux : 7
< dt. e el - AR
L EVA g o i A [N Fe"tes T
o vesssis et T Arriéres
o o T e : J 1 YL




EXOS

i Circuit Jambes-Triceps 2 avec Matériels

F ¢ Ces mouvements
' /" font davantage travailler
s < .

I'équilibre & les mollets si
on ne pose pas le talon au sol.

’ .
Montées

de Y

genoux

;,4

?

| ﬁ Coude genou '
alternance.
4 “
POITRINE
5 Avec
Medecine-Ball Alte

|@) saUAT POP-OVER

Gar'der' le dos

blen droit |
|

2

; LE\I;E_!r ~1 Ne pas reposer
N [l alternativement ﬂ les fesses au sol
4 | " -.._une jambe '
H:_ & = E
Saut A o | Bien fléchir
8 E R pour travailler
,n g : aussi
Etoile i | les fessiers
' - .
SQUAT P éﬁ* ’g ‘Sauts avant Attention aux 'ﬁ-
o) {7 ,ﬁ; “2"(! ‘arnere sans risques de | [ m-’.‘;;-
Box S r_cfnd_'arret chutes | 3&\@\’
WL L i) i[ ] \
| & edts: b5 o= &
N g OU
10/ CLIMBERS N %
H A | ) & !




Circuit Jambes-Triceps 3 avec Matériels
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Circuit Dos - Biceps 4 VARIANTE REP'
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N°  EXOS _ Circuit Dos-Biceps 2 avec Matériels
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Circuit Dos-Biceps 4 avec Matériels
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N°  EXOS

Trottiner

Ci

: Faire 3 tours de la cours de

promenade a moyenne allure
pendant 5 minutes

ircuit Dos-Biceps b avec

REP'
4
3

Matériels

Marche rapide

A Avec
A BICEPS TS(C élasti 1
V. _ ques;f;
Fentes en ) ol
3 progression__ % | {,ro I o
Front- ﬁ (;:
Kick 4
ABDOS [ Bliaer! caler ses-*E
R ombaires avec les
4 fhﬁem“ﬁ mains pour ne pas
jambes O faire de creux
FENTES T, Moins
5 |Alternées 5 9 2 s rEenssant e
Sautées oL, i F|eChlI"
% .17 ¢ . 7 o7 o IE
7 %7 Avec if’ ‘
TRX
L e

'l

?"‘-‘:;- cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,
coté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la

Fa

. A:fec (E&= 10
[ elastiques ;’}:_&____r:‘:@
A &, Sautsurle | qrag B
& 7 %) muretdu dur e

(d/
:%‘ =

" “ A
W T

terre-plein ]

= £
——
|

!

-

:"E‘;
P !

!

\&B&




BOXING
STEPPING

Circuit Dos-Bice

Avec piétinements
des jambes,
facon step.

ns 6 avec Matériels

A chaque rep’, essayer de
tenir 2 a 3 secondes
en position haute avant de
controler la descente.
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N° EXOS Cir-cui'l' Dos-Biceps 7 avec Matériels REP'
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Bien écarter les
- jambes pour une 0

e




REP'
30
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haut des
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les fessiers

moins les fesses.
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Circuit Pecs-Triceps-Epaules 3

ala fagon
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VARIANTE
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A 2,97

Ne pas trop
descendre les
, bras mais
Y7 monter a fond.

- Dos droit
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. : “ pointes de pied
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EXOS

JACK

JUMPING-
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Circuit Pecs-Triceps-Epaules 4

VARIANTE

Montées © x;*
de L 4
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cibler le
haut des
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Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
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i SEUTES faire de creux.
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- [} (| ,]TL
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