
 

Séance 2 semaine du 23/11/2020 
 

 

Présentation 
de la séance 

Temps : 
~55 min 

Niveau : 
A adapter en fonction de ses 
capacités 

Matériel : 
1 tapis de sport et/ou une serviette 
1 mur/1 porte 

 

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 !  
 

 

NIV 1  NIV 2 
 

Première partie : 
 

Circuit Répét’ Illustrations Critères de réalisation 

Faire 1 
fois le 
circuit 

10x D 
10xG 

 
Chevilles  

 Se mettre dans une porte de manière à avoir une jambe au 
mur et une posée sur le sol 

 Talons contre le mur, jambe tendue. Amener sa pointe de 
pied vers soi puis vers le plafond 

10x D 
10xG 

 
Chevilles  

 Poser son talon au sol, sa pointe de pied et ses mains contre 
le mur 

 Jambe arrière tendue, plante de pied en contact avec le sol 

 Plier genou afin de faire travailler l’articulation de la cheville 

15x 
 

Deep 
squat 

hold to 
toe 

 

 Commencer en position debout 

 Garder toujours les talons au sol 

 Garder les pieds plus écartés que la largeur des épaules 

 Descendre en deep squat, hanches plus basses que genoux 

 Tenir ses orteils en permanence 

 Tendre les jambes en dépliant les genoux 

 Une fois que les jambes sont les plus tendues possibles, 
revenir en deep squat 

 Effectuer des mouvements lents et contrôlés 

12x 
 

90° to 90° 

 

 

 Commencer en position assise, genoux pliés et pieds plus 
écartés que la largeur des épaules 

 Pivoter sur un côte jusqu’à avoir un genou à 90° devant et 
l’autre à 90° sur le côté 

 Descendre genoux autant que possible sur un côté 

 Garder les pieds au sol et genoux à un angle de 90° 

 Garder toujours mains éloignées du corps et du sol 

 Changer de côté pour avoir l’autre jambe devant et la 
seconde sur le côté 

12x 
 

Ground 
twist  

 Commencer en position assise, genoux pliés, fesses et talons 
au contact du sol 

 Garder les pieds et les genoux joints 

 Pencher le haut du corps très légèrement en arrière 

 Garder toujours les bras tendus 

 Pivoter autant que possible sur un côté 

 Marquer un temps d’arrêt lors du retour au centre puis 
pivoter de l’autre côté 



12x 
 

Cat cow 

 

 Commencer à quatre pattes, mains en dessous des épaules 
et genoux en dessous des hanches 

 Garder toujours les bras tendus 

 Inspirer et abaisser le ventre, cambrer le dos en regardant 
vers le haut 

 Expirer, rentrer le nombril vers la colonne vertébrale et 
arrondir le dos 

 Effectuer des mouvements lents et contrôlés 

 Alterner entre la posture du chat (dos arrondi) et de la vache 
(dos cambré) 

 Sentir la stimulation dans le dos 

Epaules 
  

6 fois                       6 fois 

 Première position : tendre les bras vers l’arrière, les plus 
serrés possible et essayer de descendre le plus bas possible 

 Deuxième position : s’accrocher à un mur, de manière à 
former deux angles droits, au niveau des genoux et des 
hanches. 

 Mains à hauteur de hanches, pousser épaules vers sol 
 

 
 

Deuxième partie : 
 
 

Présentatio
n circuit 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

Répétez 4 
fois le circuit 
avec 1 min 

30 de pause 
entre 

chaque 
circuit 

 
(essayer de 
garder 15 
secondes 
maximum 

entre 
chaque 

exercices) 

Le 
maximum 

pendant 35 
secondes 

  Gardez le corps gainé, montez le 
menton au-dessus de la barre et 
descendez bras tendus 

 
(si vous n’avez pas de barres de 
tractions chez vous regardez mes 
astuces en fin de pages) 

Le 
maximum 

pendant 35 
secondes 

  Descendre à 90° et remonter jambe 
tendues. 

 Garder les chevilles alignés avec vos 
genoux. 

Le 
maximum 

pendant 35 
secondes 

 

 Garder le corps alignés, descendez en 
touchant la poitrine au sol et remontez 
bras tendu. 

Répétez 2 
fois le circuit 

avec 1min 
de pause 
entre les 

deux 
 

(et 10 
secondes de 

pauses 
entre les 

deux 
exercices) 

Tenir le  
plus 

possible 
sur 45 

secondes  

 mettez-vous sur le dos et relevez le 

haut du dos et les jambes pour qu’il n’y ait 
que les fesses et les lombaires en contact 

avec le sol. 

Tenir le  
plus 

possible 
sur 45 

secondes  

 Placez votre bassin au niveau de la 

bordure d’une chaise, allongez-

vous à plat ventre dessus, tenez la 
chaise et maintenez l'alignement 

avec vos jambes. 



Petite astuce si vous n’avez pas de barre de tractions : 

 Mettez une serviette sur deux poignées de porte ou utilisez un rebord de table assez haut :) 

 

 
 
 

Troisième partie : 
 

Présentation 
circuit 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

Faire le 
circuit 3 fois 
/ pour 
chaque exos, 
30 seconde 
d’exercice et 
30 seconde 
de 
récupération 

30 
secondes 
squat en 

alternant 1 
squat et 1 

squat jump  

  Debout, jambes écartées de la 
largeur des épaules, pointes de 
pieds légèrement écartées vers 
l’extérieur, bras tendus devant vous, 
fléchir les jambes en poussant les 
fesses vers l’arrière jusqu’à avoir les 
cuisses parallèles au sol 

 Pour les squat jump, effectuer un 
bon au moment de l’extension de 
jambe à l’aide des bras en les 
projetant vers l’arrière  

30 
secondes 
burpees  

  En position initiale debout, pieds 
légèrement écartés, fléchissez les 
jambes et posez vos mains au sol. 

 Lancez ensuite vos pieds vers 
l’arrière en effectuant un petite 
impulsion. Vous êtes alors en appui 
sur les mains et les pointes de 
pieds, bras et jambes tendues, 
corps aligné et gainé (abdos et 
fessiers contractés). Attention à ne 
pas creuser le dos.  

 Réalisez à nouveau une impulsion 
de jambes afin de revenir à la 
première phase (accroupi, mains au 
sol). 



 Poussez avec vos jambes pour 
retrouver la position debout, talons 
au sol.  

Air 
boxing + 
tipping :  

30 
secondes  

  Air box ; alterner des petits coup de 
poing le plus vite possible, droite, 
gauche. Orienter le bassin dans la 
direction du coup  en rajoutant 
une alternance constante de la 
foulée sur place (petit et rapide sur 
pointe de pied )  

 

30 
secondes 
de russian 

twist  

  Positionnez légèrement le haut du 
corps en avant avec les jambes pliés. 
Alternez lentement des torsions de 
torse vers la gauche et la droite en 
contractant les abdominaux 

30 
secondes 

de jumping 
jack  

  Jumping jack ; écarter les bras au-
dessus de sa tête et écarter les 
jambes dans le même temps en 
gardant le buste bien droit 

30 
secondes 
de crunch 

rameur  
 

 En maintenant la position de départ, 
il faut gainer le tronc et amener vos 
genoux vers la poitrine en inspirant. 
Ne bougez qu’à la seule force des 
abdos. Vos genoux doivent être 
légèrement fléchis et venir presque 
toucher votre poitrine au sommet de 
l’exercice. Vous pouvez utiliser vos 
mains pour stabiliser et maintenir 
votre dos droit. Gardez bien vos 
genoux et vos pieds joints tout au 
long du mouvement. 

30 
secondes 
de chaise  

  Se mettre en position de chaise 
contre un mur plat. Descendre les 
fesses jusqu’à ce que les cuisses 
soient perpendiculaire au mur. Les 
pieds sont légèrement écartés. Les 
bras sont décollés du corps. 

 

Quatrième partie : 
 

Présentation 
circuit 

Répétitions Illustrations Critères de réalisation 

Effectuez les 
exercices sous 
forme de 
pyramide, soit 
faire :  

 
 Ex 1  

30 sec par 
côtés 

 

 En position de gainage latérale 
côté droit, réalisez des torsions 
latérales tout en maintenant 
l’alignement. Faire ce 
mouvement pendant la durée 
indiquée puis changer de côté.  



 

 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.  
 

Faire la 
pyramide 2 
fois.  

 

45 
secondes  

 

 Mettez-vous en planche sur les 
coudes et les pieds. Sans 
bouger le bassin, sans perdre 
l’alignement monter sur les 
mains une par une puis 
redescendez sur les coudes et 
ainsi de suite sur la durée 
indiquée.  

30 
secondes  

  En position de planche sur les 
avant-bras, les coudes en 
dessous des épaules, corps 
aligné et gainé. Pliez et 
ramenez une jambe par le 
genou vers votre coude puis 
ramenez la jambe en position 
initiale. Alternez de côté et 
répéter sur la durée indiquée.  

 

45 
secondes  

 

 
 

 Placez-vous en position de 



Maintenir 
la position 
pendant 30 
secondes. 

Faire 1 x 30 
secondes 
par côtés.   

Couché sur le dos, les bras ouverts et étirés 
de part et d’autre du corps en croix, 
fléchissez les jambes et déplacez-les sur 
un côté en gardant le bas du dos collé au 
sol.  Tournez la tête vers le côté opposé des 
jambes et maintenez la position.  

Maintenir 
la position 
pendant 30 
secondes. 

Faire 1 x 30 
secondes 
par côtés. 

 
 

Placez-vous devant un mur, fléchissez 
une jambe en avant et garder l’autre 
tendue avec le talon au sol. Penchez 
vous contre le mur et maintenez la 
position des jambes en gardant le talon 
fermement appuyé au sol pour la 
jambe arrière.  

 
Maintenir 
la position 
pendant 30 
secondes. 

Faire 1 x 30 
secondes 
par côtés. 

 

Placez-vous assis et accrochez-vous 
au rebord de votre chaise. Penchez la 
tête vers l’avant tout en gardant le dos 
droit. Ensuite, inclinez et tournez la tête 
du côté opposé à votre prise sur la 
chaise. Avec votre main libre, venez 
aider doucement l’étirement en tirant 
l’arrière du crâne.  

Maintenir 
la position 
pendant 30 
secondes. 

Faire 1 x 30 
secondes 
par côtés.  

Mettez-vous debout avec le dos droit. 
Placez votre main gauche dans le dos 
et inclinez votre tête du côté opposé. 
Faites une rotation de la tête. Aidez à 
l’étirement avec votre autre main. 

 

Maintenir 
la position 
pendant 30 
secondes. 

Faire 1 x 30 
secondes 
par côtés. 

 
En position debout, le dos droit, 
ramenez votre jambe droite le plus 
près possible de votre torse.  

Maintenir 
la position 
pendant 30 
secondes. 

Faire 1 x 30 
secondes 
par côtés. 

 

 

Mettez-vous debout sur votre pied 
gauche et attrapez votre tibia avec la 
main droite. Pliez votre jambe droite 
derrière vous et continuez à tirer votre 
tibia jusqu’à ce que votre genou droit 
pointe vers le sol. 

 

1 fois 30 
secondes  

 

Allongez-vous au sur le dos au sol et 
élever vos jambes à la verticale contre 
un mur. Ecartez vos jambes en les 
gardant tendues et maintenez la 
position.  

 
 


