Amincissement Jambes+Haut

1)Cuisses, Fessiers & Triceps__ 2
6 circuits sans et avec matériels

2)Jambes, Dos & Biceps 11

14 circuits sans et avec mateériels

3)Jambes, Pecs & Triceps 26
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14 circuits sans et avec matériels




ProgrammeNdiamincissemeni:

avee & sans meverie] (84 cirevivs))

Niveaux Niveau 1 . .
X Niveau 2 Niveau 3
Pour une mise en P E
" Pour confirmés. Pour acharnés @).
Description route en douceur.
. Vous avez validé le :
Les débutants & o " Attention de ne pas
o . niveau 1 en douceur” et s N
Précisions personnes curieuses s'écceurer ! S'il le faut,
. ) vous voulez tenter un , X
qui veulent s'essayer. redescendez d'un niveau.
rythme plus soutenu.
Au moins 45 minutes . . . . .
Rythme de la | , , ; Quasiment tous les jours 2| Quasiment 2 fois par jour =
. d'exercices tous les 2 jours . , . \ . .
semaine 5 a 6 fois par semaine 10 a 14 fois par semaine

3 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 (1 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

JD = Circuit 3:
Jambes/Triceps p.46 ou
J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.5b1

La semaine qui suit
celle-ci pourrait étre :

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

Jb = Circuit 6 :
J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.5b1

Etfc...

Circuit 7 :

J./Dos & Biceps p.49 ou
J./Pecs & Triceps p.5b1

Reprendre l'ordre des
circuits proposés en
Niveau 1.

J1 = Circuit 1.

J2 = Circuit 2.

J3 = Circuit 3.

J4 = Jour de repos

Jb5 = Circuit 4.
J6 = Circuit b.
J7 = Circuit 6.

Une fois cette semaine
sportive passée, pour
varier vos exercices, dans
votre semaine d'apres,
commencez par :

- Le circuit 7 en J1,

- Puis le circuit 1 en J2,

- efc...

Reprendre l'ordre des
circuits proposés en
Niveau 1.

J1=
Matin ou aprem = Circuit 1.
Matin ou aprem = 1 cardio.

J2-=
Matin ou aprem = Circuit 2.
Matin ou aprem = 1 cardio.

J3=
Matin ou aprem = Circuit 3.
Matin ou aprem = 1 cardio.

J4 =
Matin ou aprem = Circuit 4.
Matin ou aprem = 1 cardio.

J5 =
Matin ou aprem = Circuit 5.
Matin ou aprem = 1 cardio.

J6 =
Matin ou aprem = Circuit 6.
Matin ou aprem = 1 cardio.

J7 =
Matin ou aprem = Circuit 7.
Matin ou aprem = 1 cardio.
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6 Circuiiisiaminéeiissemendt

CUISSES ¢ PESSICES

Ces 6 circuits sont plus particulierement 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.

AN NI NN

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.
- [T @I = Niveau moyen.
- EEM A = Niveau confirmé.

Nombre de
répétition a faire
d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE DV BAS DV

CARDIO
O CORPS CORPS CORPS

Entre chaque exercice, vous pouvez enchdiner sans pause ou marquer 5 a 10 secondes de récupération.
Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a 1 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 fléchir sur vos appuis
ni trop contracter les différents muscles !




Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Sans Matériel

Circuit Jambes-Triceps 1

VARIANTE  REP'

) mains pour ne pas

S0 faire de creux

- Dos droit

- Retombée sur les
pointes de pied

- Position de squat
au sol

Minis-Sauts

iseaux

W
ABDOS W

SN

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux.

‘ e

1N 40
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ance y P e ol ﬂ’ﬁ o s I
’ 4 Saut pieds joints [Des 16
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Circuit Amincissement Jambes / Triceps n°1 - Avec Matériels

N° EXOS Circuit Jambes-Triceps 1 avec Matériels REP'

JUMPING- ﬁ ( ) Montées 7 T 40
rack de 30
d i genoux
FLEXION (]| fl 30
2 Pointe g{ " [7 20
e pieds ' A ;_\’*' %!é S -

16

3 [Fessiers

S

20

=~ K
) wi[
1,4/ Placez ses pieds K+

. 5o/ bu maximum vers
(5 ;rs 4 e hag'r de la
<. machine |

g/ Avec u 2 8
y'  élastiques W/ b

Pour plus d’efficacités B e 20
ne pas redescendre les = e
jambes mais garder y

angle droit. [x‘&. [ { -
R
Impulsions /&’ Sauter en étoile [BcTy}

= 2 / en alternant
tres rapides \N ( s 20
sur pOinteS & avant, arrmere,

g 77 _ cBté gauche et
de pieds ?"’/’.‘ droit). -
20
10

FENTES




Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Sans Mateériel

EXOS | Circuit Jambes-Triceps 2 VARIANTE  REP'
| 4 Ces mouvements z ¥ < 30
GENOUX o font davantage travailler Montées A /)
1 POITRINE ?" I'équilibr'e & les mollets si de 4 B 20
: \ " on ne pose pas le talon au sol. genoux -
ABDOS ? o, (;’/‘? Bien caler ses 20
2 B : s lombaires avec les 12
D - , ' "/-‘? : mains pour ne pas pebsl)
Binome Nob faire de creux -
SQUAT e 3 ] 20
~
3| N Woins 1
ombe. M0 n A Fléechir
o £ A
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.# @4
AR : -
- \ \
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compter les reps *= :  |les fesses

Lever N
N '\ alternativement @ Iese 522!:2?:&
' (6 une jambe
==
Saut g o
4
8 En D A
Etoile IR
P B Cette position
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n° 2 - Avec Matériels

Ces mouvements
font davantage travailler
I'equilibre & les mollets si

on ne pose pas le talon au sol.

ﬂ 60" , (.4 Coude genou

_ ,1 ol opposé en|£)%.é
indme  / A\ alternance.
~ 7
Presse “ Gl X6,
3 . AN s 7
adri QY
4 NOUX ,-i;_.;f é :
POITRINE ) \‘[‘

R
Avec Avec
Medecine-Ball Altéeres
(1] (2]

SQUA-[“ osouu' POP-OVER
6 |Sauts H« y

Step

Garder le dos
blen droit |

i%- - - |

Lever Ne pas reposer
gu les fesses au sol

alternativement

7 PONT N -._une jambe
H & =52

Saut ﬁ 8 | Bien fléchir
8lEn ﬁ‘ pour travailler
= A aussi
Etoile E 1<-n | les fessiers
ﬁ ;Y‘ . ’e ’
SQU AT P g | &§<u Sat_l‘ts avant Atteptnon aux | F s
e) {174 f <) |arriere sans risques de | (] £ ¥~
Box (}:\ - = _ K larrét chutes ?
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Circuit Amincissement Jambes/Triceps n® 3 - Sans Matériel

Circuit Jambes-Triceps 3 VARIANTE

"N
y [TALONS ‘
FESSES &
'ABDOS W TOUCHE TALON ALTERNE
2 Toucher' ™ 'k |
chevilles | &
W 1 i
3 [SQUAT “ (f* i} Moins
/\| : ”L" ’ .
ho [l /\ ¢ Fléchir
£ | .
dale . & @ En Moins
4 \Alternées K N K progressant , .
Sautées P % '.'. FIeCh"'
¥ ,
2 A - b
A | I
| 5 : —
i v
2 ';;f% Montée sur Muret en finissant
Ml A extension pointe de pied et ne plus
e pieds | T \;_“{,‘ poser les talons au sol (changer de

jambe a chaque fois).

L ol

7 GAINAGE y

2

N Ak 886 Toucher grillage
8 s 3 : BB K sur
Chassés W R Aller-Retour
o| i Wbk W 2 X 30m
‘ &
9 SQUAT i;'
IHeisman
]
-

Bien écarter les
jambes pour une
meilleure stabilité.




Circuit Amincissement Jambes/Triceps n® 3 - Avec Matériels

N° EXOS
C
y [TALONS
FESSES |

Circuit Jambes-Triceps 3 avec Matériels

R,
/ABDOS ﬁ

Avec
Medecine-Ball

Fentes en

3 progressi
Front-

0

=T

2¢m fente
Front Kick

(;,9/“

En

s Montée sur Muret en finissant
@ O extension pointe de pied et ne plus
poser les talons au sol (changer de
) jambe a chaque fois).

T’\ ®,

A Toucher grillage
- Pas . 2 .
Chassés Aller-Retour
ﬁa ﬂ H i W 2 X 30m
9 SQUAT
IHeisman

ARSE 4

Bien écarter les
jambes pour une
meilleure stabilité.
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Investissement
dans du petit matériel :

poignées = 30€

o

s S

Elastiques avec ?

—

T1=55cm - 26€ (si taille
entre 1,45m & 1,65m)

T2=65cm - 29€ (si taille
entre 1,65m & 1,85m)

Sangles 4

TRX _—

20€ r W@ S

DOMYQS
DST STRAP TRAINING 100

\S

T3=75cm - 33€ (si taille
supérieure a 1,85m)

Kit de 40 kg ‘Amazon’ =44€ -

1 N\

A

Elasti-band

Elasti-band
= 10€

(73" Fille

Barre de traction + Dips
‘Amazon’ = 90€

Multifonctionnel
2enl




Banc —
Amazon

=75€

Attention | Prendre medecine-balls
qui rebondissent au sol !

d'épaisseur
(prenez.
assez épais
pour un
meilleur
confort

Médecine ball 3kg, Rouge 2300 30 59 E Médecine ball 5kg, Gris

439963959 €

STEP avec
élastiques =
60€

4
““““

Sinon STEP
classique = 20€

7510€

& Retours GRATUITS v
Tous les prix incluent la TVA.

Livraison GRATUITE (0,01€ pour les livres) «
(selon éligibilité des articles). Détails
Couleur Noir

Marque Seesii

Matériau Acrylonitrile butadiéne styr

Dimensions de 30 x 17 x 6 centimétres
l'article
LxlxH




14 CircliisBamiinceissement:

DosiiélBiceps

Ces 14 circuits sont plus particulierement 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.

DN NI NN

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.
- [T @I = Niveau moyen.
- [T NI = Niveau confirmé.

Nombre de
répétition a faire
d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE DV BAS DU

CARDIO
O CORPS CORPS CORPS

Entre chaque exercice, vous pouvez enchdiher sans pause ou marquer 5 a 10 secondes de récupération.
Refaites 5 a 6 fois le méme circuit pour arriver a 1 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 fléchir sur vos appuis
ni trop contracter les différents muscles !




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 1 - Sans Matériel

Ci

JUMPING- ;
JACK

ircuit Dos-Biceps 1

@2@

VARIANTE

Mon‘rees J

s P}

bras ou de

ICHAISE “

Avec une _';' iy

bouteille || “;1& .

d'eau i ==

Mouvements de Descendr'e

:éz

3 [ainbes Beti j un peu moins
|compter les reps ) les fesses

ABDOS rrs7 @ w

4 en , A\

. A ) ’ .
DU g 3 ~ Accrocher un
6‘ e ¢ o d i

5| E <R "% 3 v \ drap de bain ou
S z A | un tissus
e = g )| / assez long

Saut pieds joints
puis réception
écartés

Des minis

8

Trapéezes

A

.
Fentes [ 7
Arriéres

Fentes

‘ . cr0|sees

FENTES R ‘N

£ h =)

£ Buart i g £y (3

| ABs ‘ TOUCHE TALON ALTERNE

10[Toucher ™ 'kt |
chevilles W | o

Pt ?




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n°® 1 - Avec Matériels

Circuit Dos-Biceps 1 avec Matériels
Mon'l'ees J

- k1
) genoux

AR Avec '

N \ Avec z - /(% ’§

| élasti | | :

i iTRX ques

Mouvements de » ? Descendre

JUMPING- '
JACK

bras ou de : ) .
3 (CHAISE | jaibes Pour ;i} - j. un peu moins
|compter les reps ) = |les fesses

R oUT R o b
FENTES . ile sl A jpe %02
‘ ABS 1 TOUCHE TALON ALTERNE

.E | ‘

chevilles




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 2 - Sans Matériel

Circuit Dos-Biceps 2

Avec piétinements
des jambes,
facon step.

REP'
30
20

VARIANTE

' s* e
Avec une Avec une *
bouteille Serviette ' | -

ou un drap

16

Bien écarter les
-  jambes pour une

_

meilleure stabilité.

%’fff

FLEXION
6 Pointe
e pieds

‘»..(l
)

J

'

Ne jamais
poser les

talons au sol.

Ay <D

lombaires avec les
mains pour ne pas

Bien caler ses

faire de creux

™ 2

(-
L(d

Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,
cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
_de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
?‘:"—cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

S< Bien caler ses

lombaires avec les

mains pour ne pas
faire de creu

- / 'f;v".?:g

L N ]

B ~ o
S «_w_w




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 2 - Avec Matériels

Circuit Dos-Biceps 2 avec MaTer'lels

’< Avec piétinements

des jambes,
facon step.

(ﬂ. "}

A chaque rep’, essayer de

tenir 2 a 3 secondes

en position haute avant de
controler la descente.

Placez ses pieds 1 6
au maximum vers
8

e haut de la

machine |

Bien écarter les

SAUT
9 En
Etoile

ik

Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose

pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,

cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
_de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
?‘h-cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

4 E"‘vaflon H *“ G« jambes pour une
bras  / u meilleure stabilité.
Itern LIS
g ) 30
Y e/ | ‘?\S»i“x .
21 DC | @ S 20
Impulsions ‘ ’ Impulsions A'g Sauter en étoile [Bciy
: trés rapides (A (en alternant
6 Eomtes sur pointes 13 avant, arriere, [ 740
i : 17 _ coté gauche et |
e pieds A Q’J de pieds sz Tl -
- u Bien caler ses 30
7 ABDOS & %0 |lombaires avec les 0
Ciseaux ° mains pour ne pas
| an, faire de creux. -
o £}

[1z]
L
8
4

" ABDOS
Vélo

S Bien caler ses

£ ') ‘3) lombaires avec les
7] _ . mains pour ne j
L Ias A faire de creu

30

15/42 .




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Sans Matériel

Circuit Dos-Biceps 3

VARIANTE  REP
30
20

16

5 Minis Fentes

. Marche rapide
sautées sur place g

Avec une s by
bouteille e 0
d'eau 2 R e

: ,,
o Fléchir

3 [Chassés ™ ¥ ' W < un peu moins
Sumo ﬁ v f'! sur les jambes

o 2,

A =2 \w Accroche( un
v drap de bain ou

Vil : un tissus
B / assez long
Cette position

pour travailler|0@scendre un peu

Ve ¥ aussi  moins les fesses
, les fessiers

Ljavee r‘“‘\ “ 3

dr'np de

r“i
Bas du

. Bien caler ses

A0 Jombaires avec les
-, ° mains pour ne pas
&L, faire de creux.

{.’f‘fv e
gl P | L
% ‘ V ! 7 ;:-‘\& gnement parfait
Mouvements de @ Descendr-e
9 SIREOU 09 ;‘) un u moins
jambes pour pe
compter les reps ‘lles fesses

10PONT

Lever
[ altematlvement
% . une jambe




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 3 - Avec Matériels

Circuit Dos-Biceps 3 avec Matériels

Minis Fentes
sautées sur place

Avec

élasti #

e
Y

/

Mini-Sauts

lombaires avec les
mains pour ne pas

Bien caler ses

falre de creux

-WQEIR

7 Sauts avant

Attention aux

6 & ) |arriére sans risques de ‘
Box D W |ams
N e e & @ITOL chutes \
“f\ —LL)‘ i’;_LJ‘ J—PT—
Ly - 3

&

Avec

?,' W Elastiques

A

e

Bien fléchir

pour travailler

aussi

les fessiers

Descendre un peu
moins les fesses.

- Lever
‘ n alterativement
| (<~ une jambe
10PONT ” S e
/ A ‘/“'\v" _

ou

Ne pas reposer
les fesses au sol ”




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 4 - Sans Matériel

N° EXOS Circuit Dos - Biceps 4 VARIANTE REP'

JUMPING- @(;2 Mon'rees ;

JACK genoux Y

Avec une Avec une ’ ®* _.

bouteille Serviette i 8
d'eau. ouundrap ,;.‘~
o Montée sur Muret en finissant 30

extension pointe de pied et ne plus 20
poser les talons au sol (changer de | ,
jambe a chaque fois).

Bien caler ses {0)
lombaires avec les 20
mains pour ne pas

falre de creux -

| I joi 1
s L w Pledsjoints Inoq minis =
s% ;‘}A puis écartés 8
> 1 ¥ en progressant Sauts 75
~ Bien caler ses 30
{475  lombaires avec les 20
7) mains pour ne pas

faire de creux. -

; 20
-J-‘ -[' -
> |ocnd = | |8

Fentes ~
C{OIsee§ :'e pb q.:/"( 20
4 noux : 2 - 12

B i /\ J.l LS
ou c;i 30
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Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n°® 4 - Avec Matériels

Circuit Dos-Biceps 4 avec Matériels

9 ﬂ? Mon'l'ees ;

genoux Y

A ¢ A chaque rep essayer ge
‘A , tenir 2 a 3 secondes L
N ( % en position haute avant de N o =

controler la descente.

JUMPING-
JACK

OU Ne pas reposer
les fesses au sol

r % .‘. Ii - gg \l‘(’:

Attention : |
Pnse large ou sjvyous

Largeur débutez,ne §
épaule redescendez i

ou serrée. Pas, bras "{
t ndus

Garder le dos
’blen droit |
TbUCHE TALON ALTERNE |
-« 4 ) - 1‘ : ‘
™ = " -
BN\ Avec
‘. TRX
‘(‘ ouU Fentes | o ~
é; T ‘05«‘0!5&95{ . i s
1 ¥ o Fentes |-
, n e :1 i A '*h Arriéres
;'\‘__ Avec ou ouU
| TRX \ '
¥ T




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 5 - Sans Matériel

: Faire 3 tours de la cours de

Trottiner i

promenade a moyenne allure.

Marche rapide

~ - .
Avec une 0 Ay
4 BICEF bouteille [ 14!
» d'eau %—" =T
SQUAT“ & Fléchir
- A g .
3 |Chassés ' W © un peu moins
el Hﬁ - !-1 sur les jambes
L Ne pas reposer
A N ) B L alternaet\ll\ferment O._ U osses &
4 h’ONT y ' unejambe
f £5 O
; £ ’
FENTEIS g v = Moins
5 Alternées 3| 1 " %
. v /| o progressant Fl é o hl p
Sautées B« LW <L

fve

/*’3 cheville (limite le risque d'entorses).

Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose

t
AN
|’L/ : pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,
‘g_,‘;‘ coté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
ifﬁ [ __ de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la

Sur' une ou deux jambes.

]

Sautsurle | Tras é‘:, ~
muret du dur | %
- terre-plein g
A
g




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n°® 5 - Avec Matériels

(] DoS-BiceD ave aterie REF

2\Faire 3 tours de la cours de
1 Trottiner fijpromenade a@ moyenne allure |Marche rapide
pendant 5 minutes

- A Avec ”
3 BICEF TI\S‘(C élasti /a B .
v I 7 ques: A |
Fentes en é‘"mﬁi"zz ¢
spresion MY O ;
Front- H r)l /,/
Kick = Lk XA
ABDOS I BLen_ caler sesI ’
i ombaires avec les
4 Baﬂeme"ts mains pour ne pas J
rinmbgs ' faire de creux
FENTES Moins U
5 |Alternées sl
Sautées Fle‘:h"‘
e.”” f 0

Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose
|

xg “ |" | pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,

i§

V‘"\\_.

‘¥ cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
‘U de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la
_(‘O’x cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

@ | 20
' Avec .‘\‘T‘%t‘ .
élastiques 2
Saut sur le O
muret du :
terre-plein
2 o
60" , ¢ |
o
eR




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 6 - Sans Matériel

Circuit Dos - Biceps 6

VARIANTE  REP
Avec piétinements o A 30
des jambes, oy 20

facon step. -

20
10

\’q "‘9'“-'
Avec une Avec une = b N
bouteille Serviette '
d'eau. ou un drap { A

= n 20
J 2 a2 /g'g:,tf Posito" Descendre un peu 10
1 o . Y, aussi  |moins les fesses
2 2 2 \32 les fessiers
“ . Bien caler ses
RSN lombaires avec les
by o mains pour ne pas
(A *s faire de creux.
5 . :
. Ne jamais
Elévations ')
5 Talons x‘: ' poser les
- 4 » talons au sol.

- QA | 1 2 3 |
5. ; A
. [ “ 2
‘ .
' 2 7 2 )
M ) -3 : =
: e
(; (5} =3 K L4 Zle Pb . : f’ %
3] G X AR , i 2R o] v
¢ ¢ = B t A ’ | [Fentes [ 17 % L
b \ T, Arriéres i -
£ Aew'® A coll By Tow's i~. ‘vi l (
ek ke 2 { A
\k‘ E % 2 Do‘lolowm ourbé en |
L P — ‘ AN M
I . \-( ‘\:J V‘AI . 1

= Ve |

ABDOS Bien caler ses

9 g | lombaires avec les
: mains pour ne pas
jambes faire de creux
Saut 2

10En :. T
Etoile N




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 6 - Avec Matériels

Circuit Dos-Biceps 6 avec Matériels
Avec piétinements o A
des jambes, M IO
facon step. 71

A chaque rep’, essayer de| 5
tenir 2 a 3 secondes

en position haute avant de .
contréler la descente. |~sg ~i

// Minis-Sauts

AL Pour plus d’efficacités
'1\%& ne pas redescendre les
A, jambes mais garder

angle droit.

o '} Ne jamais
5 ieievartions poser |eS

| |
Talons » talons au sol.

Gardez le dos
bien droit voire

légérement Q}&
cambré. &Q

Pieds joints au saut

puis écartés a la réception, 10
le tout en progression -
Y 20
S 10
§ Impulsions ’/;3 Sauter en étoile (en 30
trés rapides |}, alternant avant, 20
sur pointes v‘.@fi_j: arriére, coté
; “‘ de pieds ?__/‘/'— gauche et droit). -
o/ 16
8
Etoile :A. | 23/42




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n° 7 - Sans Matériel

. Circuit Dos “Biceps 7| VARIANTE

-
Minis Fentes

, Marche rapide
sautées sur place P

REP'
30
20

Avec une Vs

16

| compter les reps ™

bouteille | | Al
d'eau =< =i ]
Mouvements de ? '«‘) Descendre
bras ou de " ! .
Jalibies ot ):g) 6 js un peu moins

les fesses

|

-

. Bien écarter les

- jambes pour une

- - sg=g
7 meilleure stabilité.

i

yt En position haute, un seul pied
sera posé car un croisé de

ﬁ jambes est effectué en I’air.

¥y —

cre

M
e r‘ ! “y
/ \>\.\/ T
/ / | \
&L =)&) . ,

A ™ extension pointe de pied et ne plus

f.»’g Montée sur Muret en finissant

FENTES
10/Alternées

Sautées

Ruo ) poser les talons au sol (changer de
(=~ ¥ jambe a chaque fois).
_ & | En
£ % X progressant
v ¢ >y
[ W, '.’.




Circuit Amincissement Jambes / Dos & Biceps n® 7 - Avec Matériels

Minis Fentes
sautées sur place

L4/ Placez ses pieds
au maximum vers
le haut de la
machine |

Pour plus d’efficacités
ne pas redescendre les
jambes mais garder
angle droit.

|

1 En position haute, un seul pied
sera posé car un croisé de
jambes est effectué en I’air.

__I_ |
Attention : |

?

rise large ou Ssivous
e | Largeur débutez, ne
N ; épaulg re';daesscte’:iad:z
ou serree. ;

tendus

Fléchir
un peu moins _
sur les jambes

1 g 3 |
Avec =I5 g
élastiques | 7} n ™=

\;‘% Montée sur Muret en finissant

extension pointe de pied et ne plus
s/} poser les talons au sol (changer de
(= ¥y jambe a chaque fois).

10/Alternees
Sautées

FENTES | 4 o

progressant




14 ClircliksRaminecliissemendt

JambesiRechoratXxi&liriceps

Ces 14 circuits sont plus particulierement 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.

AN NI NI NN

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.
- [T @ = Niveau moyen.
- NI = Niveau confirmé.

Nombre de
répétition a faire
d'un exercice...

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

HAUT DU CENTRE DV BAS DV

CARDIO
O CORPs CORPS CORPS

Entre chaque exercice, vous pouvez enchdiner sans pause ou marquer 5 a 10 secondes de récupération.
Refaites 5 a 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 fléchir sur vos appuis
ni trop contracter les différents muscles ! 26/42




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 1 - Sans Matériel

bras mais

U A DC AD SED
® 4 , "
: o O Montées * 3 3C
1 GENOUX : P A e ;| ] 3
POITRINE y \
U = genoux
& | - > ‘
: (0]0)
r4PC ﬁ “4 ou : A” ”V\ .
— - E I J QLM?
SQ“AT“ Qs Fléchir ,
3 (Chassés ¥ ¥ ' ox: un peu moins 2
PP ﬁ = !. —! sur les jambes
BRAS TENDUS 7 BT
Rotati | i
S | b o e K
SIF Ne pas trop lt':\ L ¢
5 descendre les | [« a‘\ :

V> monter a fond

¥, ' - Dos droit
SQUAT ey - Retombée sur les
Q Q pointes de pied Minis-Sauts ’
'\‘ - Position de squat
au sol
Bien caler ses ]
lombaires avec les n
mains pour ne pas
= L faire de creux
1 2 -3
OU f " ¢ -
Ne Jamals /;;* Sauter en étoile A
. (en alternant
,, poser les % avant, arriere, (10
) "f  cbté gauche et
[ talons au sol |<ig 200
\“. » = = .
Bien écarter les
=, Jambes pour une &
7 meilleure stabilité
o A




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 1 - Avec Matériels

C ’ NGO . >
1 GENOUX & (A:'Aeonfees ¥ ’?3
REEIRINE | genoux b )i\
Dé » k- -_’,\‘\
3 Fessiers
A0
‘,, ‘L_

elastiques 'V

O 0

P
\®) R

Avec 4 j
\s

Ht

s P

w&

&

/ Placez ses pieds

U maximum vers
e haut de la
machine |

EPAULES
Postérieures

Lmpulsions
9 Pointes

Blen caler ses

lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux

$ | Impulsions
trés rapides
sur pointes

?Eg Sauter en étoile
l "'g (en alternant
'ﬁ avant, arriére,
i [ .. cBté gauche et
[“’“ droit).

\.‘

e pieds

_ Q’J de pieds
FE.

Bien écarter les
jambes pour une

" meilleure stabilité




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 2 - Sans Matériel

Circuit Pecs-Triceps-

Epaules 2

VARIANTE

REP'
30
20

Pour
cibler le
haut des

pectoraux

Sur
Genoux

e

20
10

e

/Cette position
pour travailler

Eesre
o } » =
P 24

By Q {/

aussi
les fessiers

Descendre un peu
moins les fesses.

20
10

Moins
Fléchir

Sur un
Genou

Demi Squat

10PONT

, Lever
/| alternativement
"\~._une jambe

Y | Jr—
!/ / [
/ & LW
A St o~
- = -~

Ne pas reposer
les fesses au sol




@
y [TALONS R
FESSES |

auts “
3 En

»—"’"
" ._

ﬁ
-‘.

Fmil

{ Pull-over iluo\dnbm

2 ocr

[ - N
o Bien fléchir
pour travailler

.
A aussi
IR les fessiers

Descendre un peu
moins les fesses.

Etoiles ﬂ

Sur un
Genou

Moins
Fléechir

Sur un
Genou

b ¢
s Sauts avant
é‘</ arriéere sans

& ’4 _larrét

I, _JIC

a

Attention aux H? Vi
risques de m‘
chutes 3

<

Lever
/| alternativement OU
~._une jambe

Ne pas reposer
les fesses au sol




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 3 - Sans Matériel

S C.

ircuit Pecs-Triceps-Epaules 3

a la fagon
corde a sauter

VARIANTE  REP'

Saut pieds joints
puis réception

Des minis

Ecartés ecartes. Sauts
IABsﬁ TOUCHE TALON ALTERNE
D { Ne pas trop o L
5 descendre les - =
1 bras mais
c b> monter a fond.
/«' - Dos droit
" - Retombée sur les
S—iB pointes de pied Minis-Sauts
g I\ - Position de squat
£ > au sol
ﬁ 60", c’?
o2 A e
I
3 Ne pas bomber le dos
8 mais rester bien droit
N et jambes légérements
flechies.
Fentes N
{ crousees Si pbs ,/)r‘ ad
e 1_: Genoux : gy ! .
? ..’L_"" { i;" {0 ‘2 Arrieres
BRAS TENDUS | ,
10R otation yf J ”
Bucte u m »> B >>» »>
R || A R |




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 3 - Avec Matériels

NO

1

EXOS

ClI

Sauti Iltamt.arrl'sln1

I
O]}

i

a la fagon
corde a sauter

Circuit Pecs—Tr'ice s-Epaules 3 avec MATERIELS REP'

40
r{0)

f)
lind

ﬁ

Dévelopy Vi ™ ‘ ™ 20

r4Ecarté 3 ﬁ % - 10
Incline A5 ¥ ‘; 2 151

sQUATﬂ iﬁ Garder le dos 20
2 2::;‘" | ﬂ j ; ()blen droit | 12

| A‘Bsﬁ [ foucus TALON ALTERNE c{0)
Toucher' ™ i+ I | ‘ 3 20
chevilles | o+ 10

DIF . Ne pas trop o L 16

5 descendre les " _’\ 8

bras mais

. b~ monter a fond. -

' ] o 15

6 Pre:::iﬁ“ ?,;éri;é/;.; // Minis-Sauts 10
QY -

ABDOS * ﬂ oo o7 20

7fn © o A N2 12
Biname 4! ' - ’\& - -

{ =% —~
8 l'tjx B’ M B0
;r"“)l»J "A s p' ) -

{ conizs | OU oo 274 B

9 FENTES 5 & i A Pl &a % 8
1 il [ & 1] e h Arriéres { -

BRAS TENDUS | ‘ ‘ Zo) 18
10Rotation | 12

i | >> 8 > B8 >>> [

o 1| P8 1A - [




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 4 - Sans Matériel

N° EXOS

JUMPING-

A

VARIANTE REP'
Mom'ees X 40

Circuit Pecs-Triceps-Epaules 4

Pour
cibler le
haut des
pectoraux

hE
genoux -
. 20
Sur fz,"
Genoux .

Efoule

=

/&» Ces sauts font davantage travailler les mollets si on ne pose

|’ /1, pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,

\‘g 1" c8té gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
77 __de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la

ABDOS
Vélo

-\ "
«— -cheville (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

S Bien caler ses

I\ S [ g .

o f;;,jy lombaires avec les
~ 57 mains pour ne pas
TSR, faire de creux.

At

Elévation
O sur

N

a\
T

A

r—

1

=

(&= \:—1
=

!

_I_

sera posé car un croisé de
jambes est effectué en l’air.

l.
;‘ !j

Bien écarter les
jambes pour une
meilleure stabilité.

;;o

o




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 4 - Avec Matériels

NO

EXOS

JUMPING-

A

Circuit Pecs-Triceps-Epaules 4 avec MATERIELS REP'

iﬂj Momees

Amortlr la chute
pms repousser

genoux Y /i\
IMedecme

frés fort pour se
etrouver en
| posmon verticale

[ 1
ﬁ—]‘

l \l

7 Ces sauts font davantage 'I'mvmller' les mollets si on ne pose

| { [ pas le talon. Sauter en étoile (en alternant avant, arriére,

\"‘J" cdté gauche et droit) permet de renforcer les muscles latéraux
77 __de la jambe et de renforcer les qualités proprioceptives de la

o~
?"“—chewlle (limite le risque d'entorses). Sur une ou deux jambes.

S

Bien caler ses

(8- [

Sy )

N I
ISR,

lombaires avec les
mains pour ne pas
faire de creux.

COMPLET

Bien écarter les
jambes pour une
meilleure stabilité.




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 5 - Sans Matériel

NO

1

3

EXOS

FENTES

Alternées
Sautées

Circuit Pecs - Triceps- Epaules 5

REP'
20
10

VARIANTE

QUAT

Nl |

Avec un pack
d’eau

& As
o o

VL.MP
1

" o ﬁ‘

Nl »> l" > M > &

5

NOUX *
POITRINE F

Ne pas trop
descendre les
bras mais
Y~ monter a fond.

u“,

Fléchir
un peu moins
sur les jambes

Bien caler ses

faire de creux

lombaires avec les
“ mains pour ne pas

A

j—




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 5 - Avec Matériels

U il ep DaUlée ave f » SED
NOUX t‘ _ \:-!._ Mon'rees ¥
! j s ‘A e -
POITRINE 'l
0 . genoux

; E:!@* =
&
g..%/ Placez ses pieds °
. LY lau maximum vers
3 ISChios \ «n - / e haut de la .
/ Q. machine |

Pour plus i/
d’efficacités ne pas

redescendre les U
jambes mais garder

angle droit.

| 20

#
Toucher grillage

sur 3
Aller-Retour Marche rapide
2 X 30m
| cg Bien caler ses i
&%05  lombaires avec les -
° mains pour ne pas
!xs faire de creux.
i

EPAULES £ g@ -
Postérieures y ou
- Toucher grillage
sur
Aller-Retour

C Hﬁ hu \ 2 X 30m
2¢me fente

Fentes en “ Rows me & A 3

oprogressc

Front- . é; / /

Kick =/ L X :

Chassés




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n° 6 - Sans Matériel

EXOS

Circuit Pecs - Triceps- Epaules 6

R

". En
, trottinant

VARIANTE

REP’
30
20

20
10

15
10

20
10

6 Pas ;
Chassés E

Pour »
cibler le [Sur « .8
haut des |Genoux -
pectoraux
[ - Dos droit
i i | - Retombée sur les
A pointes de pied  \Mijinis-Sauts
Q f - Position de squat
% au sol
-
e \L
8
g L
N l
/

: %> <5 Toucher grillage
N B . sur
ATy o lnA Aller-Retour

#n iua \ 2 X 30m

9 ISQUAT ﬂ

A-\—' les fessiers

/ABDOS m TOUCHE TALON ALTERNE
7 [Toucher' ™ ' j ‘ ) ‘,
o o 4 ;
chevilles >* o+ -
t ~1 | Avec
(.
8 : ??7 gf ji) bouteilles
orr O O d’eau
[T
9 /Cette position
g 92 » pour travailler Descendre un peu
q < ag aussi ;
moins les fesses

ABDOS
0410

B

_ Bien caler ses
S f 75# lombaires avec les
S mains pour ne pas

: ,,\l faire de creux




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 6 - Avec Matériels

N° EXOS Circuit Pecs—Trices—EauIes 6 avec MATERIELS REP'

FENTES | 20
1 Alternées i 5 10
f

Sautées . -

| Pull-over a la poulie haute 20
. /

,
3

q"‘

S~ &

Presse

¢ & adriﬁ

e

f _J
R/ ha®)N t
/ Avec ]
y A W

lastiques |

8
4
16
L
Fléchir 20
e ief)
53

ﬂ})

un peu moins
sur les jambes

BURPEES
9 Ou
Epaules

GAINAGE
10Break- "

=] COMPLET |




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n® 7 - Sans Matériel

EXOS

Circuit Pecs

- Triceps- Epaules 7

VARIANTE

Montées 7
de
genoux

REP’

g
A

o
2
'J

Saut pieds joints
puis réception
écartes.

Des minis
Sauts

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas | °

faire de creux.

LY

Ne pas trop
descendre les
bras mais

,\ /monter a fond.

- it Toucher grillage
: p sur

6 SPRINT IF: Aller-Retour MarChe r'aplde
C 2 X30m

Buste p’ cod ‘») p’ »> ‘ V.
e Ne pas bomber le
8 dos mais rester bien
@ droit et jambes
légérements fléchies.
~ |Coude En |
ABDOS 78 enou .. | N
2 IObl ' R’ \ g osé en v b
iques > i debout |
- alternance. .
gﬁUAT “ 9 .
losur:gnee | " ﬁ“
Jambe A 4 3




Circuit Amincissement Jambes / Pectoraux & Triceps n°® 7 - Avec Mateériels

U - ep DAUlE AVE -
, JUMPING- | ) g
)
JACK 0 - genoux
e YERIDY ﬁ ® o ,.'.‘
- o e U
| Flééhir
3 ICS:QUAT “ ;@a [ un peu moins
assés X
sur les jambes
ou ou &

™ 2

Monter a fond
mais descendre
bras angle droit
pas davantage.

i

.’»‘/\ r4‘ -: 1)

,Ni VIR

Toucher grillage
sur
Aller-Retour
2 X 30m

| —— T ——

Pour plus d’efficacites

ne pas redescendre les
jambes mais garder

angle droit. [f&

Avec un g (L)
pack d’eau

\‘;:_

[

SRy

-u‘d

Bien caler ses
lombaires avec les
mains pour ne pas

faire de creux




JE ME FAIS DU BIEN
ol

5 EXOS
briile-
oraisse

Réalisés le plus rapidement
possible, ces exercices sont parfaits
pour dépenser un maximum
de calories et affiner sa silhouette,
de la téte aux pieds...

PAR ALDF TIXERONT

LES BURPEES

Debout, pieds joints, bras le long

du corps. S'accroupir, poser les mains LES JUMPING JACKS
au sol devant soi et, sur une impul-

sion, venir se mettre en planche: bras Debout, les pieds joints et les
tendus sous les épaules et jambes bras le long du corps. Réaliser un

tendues légérement écartées saut, en ouvrant simultané-

ment les bras et les jambes, avant
de revenir en position initiale.
Enchainer saut et retour

en position de départ sans
s’arréter 10 fols.

derriére soi. Transférer
le poids du corps sur les
bras et sauter pour
ramener les jambes vers
les mains, puis sc
remettre en position
debout. Poursuivre
et sauter en I'air, en levant
les bras au-dessus de
la téte. Revenir en position
initiale, avant de re-
commencer I'enchainement.
Renouveler 3 fois.




Yo P s i L/ S~ \ J

‘\ N %, \—(/ ‘_d\( \' % i
\ \\f" ////// P e \\“/ 7
\\ \\:fj/ ' // /‘/ N \\ i S ;/ﬂ"/\

[EXO 3
LES FENTES ARRIERE

Debout, jambes légérement
écartées ala largeur du bassin,
mains sur les hanches. Faire
un pas en arriere avec la jambe
gauche et, dans le méme

Priorité a la>
haute intensite
) Avant toute séance,

s’échauffer en sautillant sur place
et en faisant des moulinets

\
| avec les épaules, puis les coudes et les \ élan, plier les genoux pour amener
[ poignets, durant 2 3 3 min. le gauche vers le sol et for-
‘ YPour augmenter la dépense calo- i rmer un angle droit avec la jambe
\ rique et briler efficacement ) avant. Remonter en position

/ debout et faire le méme mouve-
ment en changeant de cété,
Renouveler 10 fois

de chaque coté.

\ ses graisses, travalller en haute inten-
\ sité, en réalisant les mouve-
ments le plus rapidement possible.
YPenser a se ménager des
phases de repos entre les phases
de haute intensité, dont
on augmente au fur et a
mesure la durée.

LES POMPES
SUR LES GENOUX

Allonge sur le ventre,

les mains au sol, légere-

gl ment devant les épau-
[ [ les, mettre ses genoux

‘ I '\ | au sol et placer une

jambe sur l'autre. Bras

tendus, relever son

buste, tout en gainant

bien ses abdos. Re-

descendre lentement, en

g phant les bras, avant
;% de remonter & nouveau
g le buste, bras tendus,
g Renouveler 5 fois.

§ ) T ]

g E LE GRIMPEUR ,

g En position de planche, en appui sur les mains et sur la g J

g pointe des pieds, bras et jambes tendus. Ramener le genou E

% droit au niveau de la poitrine et revenir en position ini- — ///

= tiale, jambes tendues, avant de faire la méme chose en ra- e -

& =

= menant le genou gauche, puis le droit, puis le gauche... v

| Renouveler 10 fois de chaque coté. ¥

( FEd Janvier - Février 2024 | Dr Good 101
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