


CIRCUIT TRAINING

CORPS COMPLET

Cette proposition de circuit a pour objectif de vous aider a vous maintenir en pleine forme en
travaillant a la maison sans que cela nécessite ni équipement particulier ni beaucoup d’espace
pour le faire.

Les exercices qui vous sont proposés ont pour but de vous permettre d’entretenir votre
condition physique en travaillant:

Cardio
Abdos-Gainage

Renforcement musculaire haut et bas du corps

Pensez a systématiquement bien vous échauffer avant de débuter le travail et a vous hydrater
en cours d’exercice.

COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE




Chaque exercice devra étre réalisé en portant une attention particuliere sur le maintien de la
bonne posture ou I'exécution la plus correcte possible du geste afin de favoriser la progression
et de limiter les risques de blessures.

4 niveaux de difficultés vous sont proposés:

Novice Intermédiaire
Temps de travail 30”7 30" 30” 45”
Récupération 60” 30” 15” 15”

Pour les exercices dynamiques, I'objectif sera de réaliser le mouvement le plus grand nombre
de fois possible durant le temps imparti.

Pour les exercices statiques, de maintenir la position en évitant de se « déformer ».
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Série 1 Série 2 Série 3
Cardio Abdos-Gainage Renforcement
Jumping Jacks Sitting twists La Chaise

Squats Planche appuis avant bras Biceps Curls

Mountain Climbers Planche costale droite Dips

Talons fesses Planche costale gauche Elévations frontales
Fentes Le Pont Elévations latérales

Plank Jacks Le Rameur Pompes

Entre chaque série, profitez de 2 minutes de repos et hydratez vous.
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CIRCUIT TRAINING

CORPS COMPLET

Introduction Plan frontalx

Pour vous guider, et vous aider, tous les exercices
du circuit sont présentés en quelques mots

accompagnés d’'une ou plusieurs images.
Un lien vers une vidéo vous permettra également i
de mieux vous rendre compte de ce qu’il faut faire. ~ Plantransversal

Lorsque des consignes seront données pour
travailler dans un plan particulier (frontal, sagittal
ou transversal) il conviendra de se référer au
« modéle » ci-contre.
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S://youtu.be

@,‘ Exercise Library: Jumping Jacks v2

EXERCISE LIBRARY
JUMPING JACKS

2 La difficulté
Méme exercice un léger
poids dans chaque mains

Jumping Jacks

Cardio
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Squats

ttps://youtu.be/Zgc 1c93ha

@ Exercise Library: Squats,

EXERCISE LIBRARY
SOUATS

A La difficulté Cardio

Méme exercice un sac COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE
legerement lesté sur le dos




Mountain Climbers

0
DS://YOUTU.DEe/W JNe ;“f" m’ég{fhﬂ

&

.‘ Exercise Librany: Climbers. " @!Ab'
| =

EXERCISE LIBRARY
CLIMBERS climber, S

Cardio
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Butt Kicks

//youtu.be/IVZI-AwWXLF

@ Exercise ij_ra: Butt Kicks

EXERCISE LIBRARY
BUTTKICKS

Cardio
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Lunges

ttps://youtu.be/UpyDdQjBTa0

@ Exercise Libra;,Lun_S_

EXERCISE LIBRARY
LUNGES

7 La difficulté Cardio

Méeme exercice un sac COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE
legerement lesté sur le dos




Plank Jacks

https://youtu.be/3VpkylcnT64

@ Exercise Library: Plank Jacks

EXERCISE LIBRARY
PLANK JACKS

Cardio
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Sitting Twists

https://youtu.be/I2XsG9W5rYo

' I@,” Exercise Library: Sitting Twists

EXERCISE LIBRARY

SITTING TWISTS n
X

Abdos-Gainage

72 La difficulté

Méme exercice une bothiIIe COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE
d’eau tenue entre les mains




CI RCU IT TRAI N I NG Gainage Planche en appuis sur les avant-bras

Maintien de la position « planche » en appui sur les avant-bras.

Chevilles, bassin, épaules et téte alignés sur un plan frontal. @F}Qﬁ
Ceinture abdominale engageée.

https://youtu.be/ FVKvwBrmpU

e Votre coach sportif : gainage frontal
Pt - \ b

Abdos-Gainage

Gainage bras tendus COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE

2 Ladifficulté



Side Plank

Maintien de la position « planche » tournée sur le cété et en
appui sur I'avant-bras (a réaliser a droite puis a gauche).

Cheuvilles, bassin et épaules alignés sur un plan sagittal.
Ceinture abdominale engagée.

https://youtu.be/cgehVOkVviM

Abdos-Gainage

Alterner en dynamique COMPAGNIEsHERAGEESs VikbEURBANNE

7 La difficulte



CORPS COMPLET
Bridge

Maintien de la position « pont » en appui sur le haut des
épaules ou mouvement d’élévation-abaissement du bassin.

Variante

Genoux, bassin et épaules alignés sur un plan sagittal en
position haute.

Ceinture abdominale et fessiers engages.

https://youtu.be/N48d7sm8dbU

EXERCISE LIBRARY
BRIDGE

Abdos-Gainage

Méme exercice jambe levee COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE

7 La difficulte



CIRCUIT TRAINING Le rameur

CORPS COMPLET
« Seated » Rower

A partir de la position assise, les jambes fléchies et les mains
sous les genoux, réalisation du mouvement du rameur:

tirages répétés des jambes vers le buste suivi d’'une .
extension des membres inférieurs accompagnées avec les
bras.
\; =

https://youtu.be/yFjoiBoG2Y8

Abdos-Gainage

2 La difficulte
Sans tenir les jambes. COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE




CIRCUIT TRAINING

Dos plaqué contre un mur, descente du buste jusqu’a avoir
les jambes paralléles au sol et maintien de la position.

https://youtu.be/y9v66nRKtJM

Renforcement musculaire

COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE



Biceps Curls

https://youtu.be/Yidu4RANZvO

T Renforcement musculaire

lgmenisfion e 1 Hedtones COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE
ou de la charge




https://youtu.be/gwSoO6WEJ9

Variante

Renforcement musculaire

72 La difficulte

Meme exercice pieds COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE
suréleves




CI RCU IT TRAI N I N G Oiseau buste penché

CORPS COMPLET _
Bent Over Lateral Raises

Elévation des bras sur un plan frontal aprés inclinaison vers
I'avant du haut du corps. Utilisation de bouteilles d’eau pour
remplacer les haltéres.

https://youtu.be/38 pSI LZFE

“% Oiseau buste penché
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A L Renforcement musculaire

Augmentation de la frequence COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE
ou de la charge




Lateral raises

A Exercices Deltoides > Elévation latérale avec haltéres
" www.passion4profession.net

Renforcement musculaire
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Pompes

En appuis sur les genoux, flexion des bras jusqu’a ce que le
sternum touche le sol. Retour en position initial par extension

Variante

; ;'/ P\ i
g(‘" ]
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e Renforcement musculaire

Méme exercice jambes tendues
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Nombre de répétitions

Temps tenu
(Oui/Non)

o taia: Temps tenu
Nombre de répétitions (Oui/Non)
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SUPER
STRENGTH

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
20 seconds resf befween sets | no rest befween exercises

EXERCICES
COMPLEMENTAIRES

Haut du corps

%

10 side bends
X 3 Sers

X 3 sefs X 3 sefs

L%
P L
= e
10 push-ups 10 renegade rows

X J Sefs X 3 sefs X d sefs
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DAREBEE WORKOUT
© darebee.com
Levell 3sers
Level Il 4 sefs
Level lll 5 sefs
2 minutes rest

EXERCICES
COMPLEMENTAIRES

Haut du corps

20 airernaring bicepcurls 10 uprightrows 10 alternating shoulder press

10 side bends 10 core twists 20 tricep extensions
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:SMITER

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
2 minutes rest between combos and sets

EXERCICES
COMPLEMENTAIRES

Haut du corps

10c0mbOS hammer curl, right + shoulder press + hammer curl, left + shoulder press X 3 Sets
COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE



COMPLEMENTAIRES
Gainage

COMPAGNIE HERACLES VILLEURBANNE

Solid core

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL I 3 sers LEVEL Il 4 sets LEVEL Il 5 sets REST up fo 2 minutes

10-count side plank hold 10 plank rotations
right side left side

=

10-count plank hold

5 up and down planks




LLRE

CONDITIONINLG

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL | 3 sefs LEVEL Il 4 sefs LEVEL Il 5 sefs REST up fo 2 minutes

10 plank crunches D up & down planks 10-count plank hold

D side plank rotations b side bridges 10-count side plank hold

change sides and repeaf the sequence

EXERCICES
COMPLEMENTAIRES

Gainage
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