
 

Séance 3 semaine du 23/11/2020 
 

 

Présentation 
de la séance 

Temps : 
~ 60 min 

Niveau : 
Intermédiaire 

Matériel : 
tapis 

Première partie  
 

Deuxième partie  
 

 

Avant toute chose :  

Echauffez-vous ! De plus, il faut choisir un des deux niveaux dans chacune des parties. Prenez alors le 

temps d’évaluer vos capacités au regard des exercices proposés dans chacun des niveaux. 

Ne vous surestimez pas, mais ne vous sous-estimez pas non plus. 

Bon courage !  
 

 
       

Première partie : 
 

Présentation 
circuit 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

Faite 1 fois le 
circuit avec 
15 secondes 
de pauses 
entre 
chaque 
exercice. 

30 sec  

  

 Mettez-vous en position de squat et 
écartez vos jambes avec vos coudes  

30 sec 
Chaque 

côtés 

 

 Mettez-vous en position de squat et 
tourner vous dans un sens (puis 
l’autre) pour aller chercher le 
plafond avec votre bras. 

30 sec  
Chaque 

côtés  

 

 Croisez une jambe devant l’autre et 
penchez-vous du même côté que 
vous avez croisé  

 

30 sec 

 

 Assaillez-vous sur vos talons pour 
travailler l’extension de vos 
chevilles 

 
 
 
 
Deuxième partie : 
 



Présentation 
circuit 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Faire le 
circuit 2 fois 

 
 
 
 
 
 

10 Droite 
10 Gauche 

 

 Fentes classiques 
 
Attention l’axe vertical 
des genoux ne doit pas 
dépasser les orteils 

10 reps 

 

 Hip thrust avec les 
deux jambes 

12 Droite 
12 Gauche 

 

 Planche jack 
Alterner de jambes à 
chaque fois 

12 Droite 
12 Gauche 

 

 Fente latérale 
 

12 Droite 
12 Gauche 

 

 Fessiers 
 
Sans alterner de 
jambes 

 

30 
seceondes 

 

 Chaise  
 

15 Droite 
15 Gauche  

 

 Montées de genoux 
rapides 

15 reps 

 

 Squats 
 

15 reps 

 

 Mollets 
 
 
 
 

 

 
 
Troisième partie : 
  



Avant toute chose :  

 

Cette séance se présente sous la forme d’un AMRAP (As Many Round As Possible) ce qui signifie qu’un circuit 

est présenté, sans nombre de série imposé. Le but étant de faire le maximum de séries possible en 25 

minutes top chrono ! Gérez vos temps de pause comme vous le voulez, mais n’oubliez pas que le temps est 

compté…  

 

/ ! \ La qualité d’exécution des exercices ne doit pas disparaitre au profit de la vitesse d’exécution… Veuillez 

adopter la bonne posture, et respecter les critères de réalisation de manière à ne pas vous faire mal.  

Bon courage ! 

 
 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

10 
 

sprawls 

 

 Commencer en position debout 

 Placez vos mains sur le sol devant vos pieds 

 Gardez épaules hanches et genoux alignés 

 Propulsez vos pieds derrière vos mains 

 Sautez en hauteur pour que vos pieds quittent le 
sol 

 Gardez le corps bien droit en sautant 

 Touchez-vous les mains derrière la tête en sautant 

20 
 

crunchs 

 

 

 Commencer allongé sur le dos, pieds au sol et 
mains derrière la tête 

 Garder les pieds écartés de la largeur des hanches 

 Lever le buste et toucher les genoux avec les mains 

 Garder toujours le bas du dos au contact du sol 

 Toucher le sol avec les mains derrière la tête 

20 
 

squats 

 

 Commencer en position debout, pieds écartés de 
la largeur des épaules 

 Pointer les pieds légèrement vers l’extérieur 

 Toujours garder le dos droit 

 Gardez les mains éloignées du corps 

 Garder le poids du corps sur les talons 

 Descendre jusqu’à avoir les hanches plus basses 
que les genoux 

20 
 

jumping 
jacks 

 

 Commencer en position debout, mais sur les 
hanches 

 Sautez en écartant les pieds au-delà de la largeur 
de vos épaules 

 Dans le même temps, passez vos mains au-dessus 
de votre tête 

 Sautez en revenant en position initiale 



20 
Mountain 
climbers 

 

 Commencez en planche haute, mains en dessous 
des épaules et pieds au sol 

 Gardez les bras tendus 

 Gardez tête, épaules, hanches et genoux alignés 

 Avancez le genou jusqu’au niveau de la poitrine 

 Ramener le genou avant vers l’arrière tout en 
ramenant le genou arrière vers l’avant 

20 fentes 
alternées 

 

 Commencer en position debout, mains sur les 
hanches 

 Gardez toujours les épaules à la verticale des 
hanches 

 Faites un pas en avant de manière à ce que le 
genou prenne un angle de 90° 

 Gardez le pied avant plaqué au sol 

 Votre genou arrière touche à peine le sol en 
dessous de vos hanches 

 Prendre une impulsion et sauter en échangeant 
de jambes 

 Le mouvement doit être fluide et le dos doit rester 
droit 

 

 
 
Quatrième partie : 
 

Présentation 
circuit 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

Effectuez les 
exercices sous 
forme de 
pyramide, 
soit faire :  

 
 Ex 1  

 

 Ex 1 + 
Ex 2 

 

 Ex 1 + 
Ex 2 + 
Ex 3  

 
 Ex 1 + 

Ex 2 + 
Ex 3 + 
Ex 4  

 

 Prenez 30 sec 
de récup 
entre chaque 
bloc.  
 

 

30 
secondes  

 

 En position de gainage 
ventrale réalisez des 
petites oscillations 
tout en maintenant l’ 
alignement. Répéter 
les oscillations sur la 
durée indiquée.  

30 
secondes 
par côtés  

  En position de gainage 
latérale côté droit, 
réalisez des 
oscillations latérales 
tout en maintenant 
l’alignement. Changez 
de côté à la moitié du 
temps. 

30 
secondes 

 
 
 
 

 Mettez-vous en 
planche sur les mains 
et les pieds avec les 
bras tendus. Sans 
bouger le bassin, sans 
perdre l’alignement 
monter un genou puis 
l’autre sur la durée 
indiquée.  



30 
secondes 

 
 
 
 

  En position de 
planche écartez les 
jambes tendues en 
faisant un petit saut. 
Rejoignez les jambes 
en faisant un second 
saut et répétez le 
mouvement sur le 
temps indiqué.  

 
 
Cinquième partie : 
 

 

/ ! \ Mise en garde :  
 

 Les illustrations sont les positions vers lesquelles vous devez tendre, elles ne sont pas à reproduire 

à l’identique. En tous cas pas sur du court terme. Ecoutez votre corps et ses limites, le but est simplement 

de ressentir l’étirement dans le muscle concerné. Ainsi, certaines personnes auront besoin d’une moins 

grande amplitude de mouvement que d’autre pour ressentir la même intensité de l’étirement.  
 
 

 
 

 Illustrations Critères de réalisation 

2
0

se
c 

 

 Debout ou assis, avec les mains entrelacées derrière la tête, au-
dessus de la nuque. Baissez la tête, sans bouger le tronc, jusqu'à ce 
que le menton touche la poitrine 

 Sentir l’étirement au niveau du cou 

15
se

c 
 p

ar
 c

ô
té

 

 

 Assis ou debout, passer le bras derrière la tête. Saisir le coude avec 
la main de l'autre bras et tirer le coude vers la nuque. 

 Sentir l’étirement au niveau du triceps 

20
se

c 
 p

ar
 c

ô
té

 

 

 Debout ou assis, mettre le bras sur l’épaule opposée, et étirer à 
l’aide de l’autre main.  

 Sentir l’étirement au niveau du triceps 

20
se

c 

 

 Entrelacer les mains en plaçant les paumes vers l'avant, puis étirer 
les bras vers l'avant.  

 Sentir l’étirement au niveau du biceps 



2
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 p
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ô
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 Debout, avec le bras étendu en position horizontale et le corps en 
rotation, prendre appui sur une colonne et faire tourner le torse 
pour provoquer l'étirement du bras. 

 Sentir l’étirement au niveau du biceps 

1
5

se
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 p
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 c
ô
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 Avec les jambes légèrement écartées et les bras étirés, se pencher 
d'un côté puis de l'autre.  

 Sentir l’étirement au niveau intercostal 

1
5

se
c 

 p
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ô
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 Assis ou debout incliner le buste d'un côté puis de l'autre 
alternativement en tenant le coude avec la main. 

 Sentir l’étirement au niveau intercostal 

2
0

se
c 

 

 Nous partons d'une position droite, nous fléchissons le dos pour 
toucher nos orteils. Nous pouvons fléchir légèrement les genoux. 

 Sentir l’étirement au niveau du bas du dos et de la colonne 
vertébrale 

15
se

c 
 p

ar
 c

ô
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 Debout ou assis, croisez un poignet sur l’autre en entrelaçant les 
mains. Étirez et étendez les bras jusqu’à ce que les mains soient au-
dessus et vers l’arrière. 

 Sentir l’étirement au niveau des épaules 

15
se

c 
 p
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ô
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 Debout, devant un poteau, appuyez une main et son avant-bras sur 
le poteau. Retardez et maintenez tout à fait droit la jambe du côté 
concerné. L’autre jambe devra être légèrement avancée et fléchie. 
Faites tourner le tronc en l’éloignant du poteau. 

 Sentir l’étirement au niveau de l’épaule 

 
Vous pouvez recommencer le circuit une deuxième fois, en asseyant d’améliorer l’amplitude de vos mouvements. 


