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Ces 8 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent améliorer 

leur rythme cardiaque et endurance en renforçant également les Jambes, Fessiers, abdominaux & 

Lombaires. Nous devrions tous être intéressés par ce genre de programme. 

 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de : 

 Cardio et/ou efforts d’endurance pure. 

 Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

 Gainage. 

 Abdominaux. 

 

  

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

selon 3 niveaux : 

 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

 

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

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

CARDIO 
HAUT DU 

CORPS 

BAS DU 

CORPS 

20 

10 

5 
Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement 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 enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 

secondes de récupération.                        Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 

heure d’effort physique. 

 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 
Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 
ni trop contracter les différents muscles ! 😉 3/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel 
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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 

7/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel 

8/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels 
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1 Circuit Cardio confirmés (17 exos)  
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Elastique 

Cardio 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Avec un peu de matériel 
Medecine-Ball + Elastique 
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Jambes Cardio (24 exos) 
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