Amincissement JAMBES & CARDIO
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1) Cardio & Renfo musculaire_3

6 circuits sans et avec matériels

2) Cardio Confirmés + autres 10

Exos + circuit & autres
3) 2 Parcour's o




Vous voulez controler la diminution
de votre masse grasse ?

Ne montez plus sur le pése-personne

mais prenez certaines mensurations |

Le calcul scientifigue ci-aprés, vous donnera
précisément votre pourcentage de masse grasse |

L'explication c'est gu'un sport peut vous faire mincir tout en vous
faisant prendre un peu de poids. Difficile 4 comprendre 227 Et pourtant le
muscle est en effet plus lourd que le gras. Lorsqu'on fait beaucoup de sport
et notamment de la musculation, du cardio-training et/ou un sport
d'endurance pure, on développe sa musculature, donc on gagne un peu de
poids. Les graisses vont en effet Etre remplacées par du muscle plus lourd.
On va s'affiner tout en prenant du poids, au moins temperairement |

Rassurez-vous, cette variation est minime, et au fur et @ mesure que les
graisses vont fondre, le poids sur la balance va finir par baisser.

Me veus fiez donc pas a vetre peids affiché sur le pése-personne !
Pour savoir si on perd du gras, il faut mesurer son tour de taille. Ainsi on
pourra apprécier I'évolution de sa masse graisseuse.

Quelles activités pour perdre plus durablement de la masse grasse ?

Il fout savoir qu‘un entrainement musculaire ciblé ne permet pas de perdre
localement en masse grasse. Donc, mEme si vous vous acharnez 4 faire des abdominaux
pendant 1 heure, le peu de masse grasse éliminée ne sera pas localisée ou niveau du
ventre. Vous allez certes construire un peu de muscle mais la couche de graisse du
ventre ne va pas disparditre car le peu de graisses que vous allez perdre sur les petits
muscles que constituent les abdos sera éliming sur Fensemble du corps.

En travaillant les abdos, je vais perdre trés trés peu de graisse et partout dans le
corps, dans les bras, les cuisses, les mollets, etc.

Ainsi, pour perdre du ventre, on vous conseille plutdt de vous orienter vers des
exercices gourmands en énergie, qui sollicitent de gros groupes musculaires. En sachant

que gz fessigrs & cuisses sont les plus gros muscles du corps humain, associés a du
cardig, vous avez le trio gagnant pour perdre un maximum de gras.
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Calculs de la Masse &rasse

MASSE GRASSE. Contrairement & I'TME, les mesures de I'US MAVY ol-dessous sont trés flables :
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ProgramimeNCardio

27/0U Rehre museulaire (& clreuivs))

Ces 8 circuits sont plus particulierement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer
leur rythme cardiaque et endurance en renforgant également les Jambes, Fessiers, abdominaux &
Lombaires. Nous devrions tous &tre intéressés par ce genre de programme.

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de :
v' Cardio et/ou efforts d'endurance pure.

v' Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers.
v Gainage.

v Abdominaux.

Un exercice est parfois a réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est a exécuter
selon 3 niveaux :

= Niveau facile. Il peut servir également de tour d'échauffement.

= Niveau moyen. Nombre de

= Niveau confirmé. répétition a faire
d'un exercice...

MCircuit bleu
S Circuit rouge

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée :

HAUT DU CENTRE BAS DU

CARDIO CORPS DU CORPS CORPS

Entrainement dans l'idéal :
J1 = Cardio // J2 = Renfo // J3 = Cardio // J4 = Repos // J5 = Renfo // J6 = Cardio // J7 = Renfo

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchdiner sans pause ou marquer 5 a 10
secondes de récupération. Refaites 5 d 6 fois le méme circuit pour arriver a1
heure d'effort physique.

Avant de commencer les circuits, échauffez-vous !

Pour cela, suivez d'abord le parcours vert a 50 %
de vos possibilités et sans trop flechir sur vos appuis
ni trop contracter les différents muscles | (3




Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel
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Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 1 avec Matériels
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels

EXOS - Circuit RENFO pour COURIR 2 avec Matériels  REP
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Circuit RENFO
)

Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel

ur COURIR 3 VARIANTE
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TALONS
FESSES

Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 3 avec Matériels
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1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)
CARDIO & Renfo 1

; 7 it
, TUMPING- | (o) -
JACK i
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2 [Relevé de ¥/ ﬁ En alternance =
jambe tendue 16rep
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CARDIO & Renfo 2
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Surfeurs E ; fléchies
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Cardio

Avec un peu de materiel

Medecine-Ball + Elastique

Medecine

garder le
dos
droit !

6 exos pour
Cuisses & Epaules

Par niveaux de difficulté :
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Genou-poitrine OU

Talon-fesses

GCOURIR en marche arriére

Aller = Courir en

% © ( b N 3 ) arriére
3 o : jusqu'a
’{( #, \ J: - @ la porte.
W
(& “ Retour = Sprint
P L ¢ jusqu'aux
‘ escaliers.
< Fa
Boxing- Par'cour's de Santé Pointes de pieds
Stepping sur STEP

Synchronisez
les mouvements

| Matériel nécessaire :

Enchainements

de f'ambes
avec les bras,
fagon STEP...

©

|* 4 Steps.

CARDIO

tres ‘
.

rapides !

:

Par niveaux

de difficulté : e @

©

gl

Doubles appuis
echelle de r'y'l'hme

COURSES ESCALIERS

La
descente
proche de
la rampe

d’escaliers
pour éviter
la chute
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Jambes Cardio (24 exos)




Toucher la ligne jaune

et repartir
[ ]

Sprint

1 =Poussée de Box
sur 15 meétres

2 =Tirage de Box
sur 15 metres

3=7 Sauts +
Départ 7 Pompes

e

- -
\ ' 1 lﬁssm ' 1
» < - - > - -
: - 1,40m} : . 4
1.39m < 4 - - «
5 4=9 cerceaux 5 =Pas chassés dans 4 ‘w-
\: ‘: Pénalité de 1s par cerceaux touchés couloirs Pénalité de 1s ‘

par plots touchés

Ayt N
e n ‘: 3 '
N\ ’ 6 =3 bonds 22m

Pieds joints.

PARCOURS i
-y _Cardio-Burpees”

o ‘: 7 = 5 Slaloms entre les plots

Pénalité de 1s par jalon touché

o o &
Hauteur haie=47 cm
2m
o &
- o
Sprint - .



B ——

Toucher la ligne jaune
et repartir .

P b b
- -« ~ ~
[ ]
[ [ [ [
v » . v
- - ~ ~

|
! R 2 }
“‘l, v w0 w @
7 135m
Aller "'S—’ Retour }' i i i
4 128 m -

b}
v & o o

2m

\ ] ] ] ]
" v . .
~ « L 4 ~

1.39m h
4 = 5 Slaloms entre les plots
oo FAUX Pénalité de 1s par jalon touché
Le torse doit toucher les plots.
Les bras doivent étre tendus. 2 =12 cerceaux 3 =3 Sauts sur
T Pénalité de 1s par Box Pieds joints
cerceaux toucheés. 5 8 N

Sprint M e ()

7 =10 bonds.

Pénalités de rop
1s si pieds .
non-joints  Amewed

8 =3 bonds. Pieds joints.
Pénalités de 1s si pieds non-joints

PARCOURS
“Cardio-Foot”

Arrivee

Sprint

16/17




Etirements indispensables
apres une séance de fitness
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Entrainement-sportif.fr
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