
Renforcement musculaire Semaine du 11 au 17/05 

Lundi-Mercredi-Vendredi —> Circuit Training


Mardi-Jeudi-Samedi —> Course à Pied min 20 min (en étant capable de discuter —> allure 
moyenne)+ Renfo


Avant chaque séances, pensez à vous échauffer et en fin de séance à vous étirer (cf 
fiches) 

Circuit Training: à faire 4 à 5 fois (adapter la difficulté en executant les mouvements plus ou moins 
vite)


30 sec d’exo / 30 sec climbers (1minute de repos à la fin de chaque tour)


Exos: 

- squats 

- abdos droit (au choix cf fiche muscu)

- pompes en retenant la descente 

- Abdos obliques (cf fiche muscu)

- Burpees

- Gainage ventral sur les mains 


Renfo: (à faire juste après la course à pied 20 min à allure moyenne) 45 sec et 1 minute de recup entre les 
exos (5-10 sec de recup entre les séries)


- 2 à 3 x 7 pompes

- Gainage costal sur le coude 2 à 3 x 10 mouvements du bassin (de haut en bas)  

- 2 à 3 x 10 squats sautés 

- Gainage costal sur le coude 2 à 3 x 10 mouvements du bassin (de haut en bas)

- 2 à 3 x5 pompes d’ours plus montée en fusée (prende le temps de s’étirer en fusée)

- Gainage araignée (ventral en écartant les mains et les pieds le plus possible du corps jusqu’à la 

chute) répéter 3à 4 fois en essayant de tenir de plus en plus longtemps 



