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       Niveaux 

 

Description 

Niveau 1 

Pour une mise en 

route en douceur. 

Niveau 2 

Pour confirmés. 

Niveau 3 

Pour acharnés 😉. 

Précisions 

Les débutants & 

personnes curieuses 

qui veulent s’essayer. 

Vous avez validé le 

‘’niveau 1 en douceur’’ et 

vous voulez tenter un 

rythme plus soutenu. 

Attention de ne pas 

s’écœurer ! S’il le faut, 

redescendez d’un niveau. 

Rythme de la 

semaine 

Au moins 45 minutes 

d’exercices tous les 2 jours 

3 fois par semaine. 

Quasiment tous les jours  

5 à 6 fois par semaine 

Quasiment 2 fois par jour  

10 à 14 fois par semaine 

 

 

 

Programmations 

 

A savoir que les 

jambes seront 

les muscles les 

plus travaillés. 

Dans les 

différents 

programmes 

sont indiqués, 

les muscles 

secondaires. 

 

 

 

 

 

J1 (1er Jour) = Circuit 1 : 
Jambes/Triceps p46-47 ou 

J./Dos & Biceps p49-50 ou 

J./Pecs & Triceps p51-52 
 

J3 = Circuit 2 : 
Jambes/Triceps p.46 ou 

J./Dos & Biceps p.49 ou 

J./Pecs & Triceps p.51 
 

J5 = Circuit 3 : 
Jambes/Triceps p.46 ou 

J./Dos & Biceps p.49 ou 

J./Pecs & Triceps p.51 

 

La semaine qui suit 

celle-ci pourrait être : 
 

J1 = Circuit 4 : 
J./Dos & Biceps p.49 ou 

J./Pecs & Triceps p.51 

 

J3 = Circuit 5 : 
J./Dos & Biceps p.49 ou 

J./Pecs & Triceps p.51 

 

J5 = Circuit 6 : 
J./Dos & Biceps p.49 ou 

J./Pecs & Triceps p.51 

 

Etc…  

Circuit 7 : 
J./Dos & Biceps p.49 ou 

J./Pecs & Triceps p.51 
 

Reprendre l’ordre des 

circuits proposés en 

Niveau 1. 

 

J1 = Circuit 1. 

 

J2 = Circuit 2. 

 

J3 = Circuit 3. 

 

J4 = Jour de repos 

 

J5 = Circuit 4. 

 

J6 = Circuit 5. 

 

J7 = Circuit 6. 

 

Une fois cette semaine 

sportive passée, pour 

varier vos exercices, dans 

votre semaine d’après, 

commencez par : 

- Le circuit 7 en J1, 

- Puis le circuit 1 en J2, 

- etc… 

Reprendre l’ordre des 

circuits proposés en 

Niveau 1. 

 

J1 =  

Matin ou aprèm = Circuit 1. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J2 = 

Matin ou aprèm = Circuit 2. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J3 =  

Matin ou aprèm = Circuit 3. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J4 = 

Matin ou aprèm = Circuit 4. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J5 = 

Matin ou aprèm = Circuit 5. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J6 =  

Matin ou aprèm = Circuit 6. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
 

J7 =  

Matin ou aprèm = Circuit 7. 

Matin ou aprèm = 1 cardio. 
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Ces 6 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent mincir en 

travaillant les Jambes et Fessiers avec un petit supplément Triceps. Les femmes sont souvent 

intéressées par ce genre de programme. 

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

 Cardio. 

 Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

 Gainage. 

 Abdominaux. 

 Triceps. 
  

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 

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 ! 😉 2/42 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Sans Matériel 

5/42 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 3 - Avec Matériels 
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T1=55cm - 26€ (si taille 

entre 1,45m & 1,65m) 

T3=75cm - 33€ (si taille 

supérieure à 1,85m) 

T2=65cm - 29€ (si taille 

entre 1,65m & 1,85m) 

Kit de 40 kg ‘Amazon’ = 44€ 

Investissement 

dans du petit matériel : 

Elastiques avec 

poignées = 30€ 

Sangles 

TRX 

Barre de traction + Dips 

‘Amazon’ = 90€ 
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Attention ! Prendre medecine-balls 
qui rebondissent au sol ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Banc – 

Amazon 

= 75€ 

STEP avec 

élastiques = 

60€ 

Sinon STEP 

classique = 20€ 10/42 



 

 

 

 

Ces 14 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent mincir 

en travaillant les Jambes et Fessiers avec un supplément Dos & Biceps. Les hommes sont 

souvent intéressés par ce genre de programme. 

 

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

 Cardio.  

 Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

 Gainage. 

 Abdominaux. 

 Dorsaux. 

 Biceps. 
 

  

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 

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 ! 😉 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Sans Matériel 

18/42 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Avec Matériels 
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Ces 14 circuits sont plus particulièrement élaborés pour les personnes qui veulent mincir 

en travaillant les Jambes et Fessiers avec un supplément Pectoraux & Triceps. Les hommes sont 

souvent intéressés par ce genre de programme. 

 

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

 Cardio. 

 Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

 Gainage. 

 Abdominaux. 

 Pectoraux. 

 Triceps. 
 

  

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 

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 ! 😉 26/42 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 1 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 1 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 2 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 2 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 3 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 3 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 5 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 5 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Avec Matériels 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 7 - Sans Matériel 
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Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 7 - Avec Matériels 
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