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ECHAUFFEMENT - 4 TOURS

JUMPING JACK

‣ 1er tour : 15’’ / exercice 
‣ 2e tour : 30’’ / exercice 
‣ 3e tour : 15’’ / exercice 
‣ 4e tour : 30’’ / exercice

TALONS FESSES

MONTEES DE 
GENOUX

SHUTTLE RUN

CIRCUIT VITESSE-AGILITE - 10 TOURS

IL Y A 10 TOURS A EFFECTUER 
AVEC UN MAXIMUM DE VITESSE ET 
D’APPLICATION !!  

30 secondes de repos entre les tours 

‣1er tours : 2 pieds dans chaque 
case 

‣2ème tours : 1 pied dehors 2 pieds 
dedans 

‣3ème tours : Voir image 1 en 
dessous 

‣4ème : Marelle  2 pieds dehors/2 
dedans 

‣5ème : Voir image 2 
‣6ème : Avance de 2 recule de 1 
‣7ème : Voir image 3 
‣8ème : Pareil de l'autre coté 
‣9ème : Course 2 pieds dans 

chaque case 
‣10ème : Avance de 3 recule de 2

Echelle de rythme

SPRINT 50m environ

PAS CHASSES APPUIS BAS

SPRINT CONTOURNER  
LE PLOT

IMAGE 1

IMAGE 2

IMAGE 3
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RENFORCEMENT EPAULES+DOS

1 POMPES 
BELGES

12 REPS /EXERCICE 

4 tours  

2 minutes de repos 
entre les tours

2 DVP 
MILITAIRE

3 ROWING

4 TIRAGE 
HAUT

ROTATION 
EXTERNE

OISEAU

DEFI DU JOUR
Vous allez devoir faire le plus de dribles possible en 1 minute 

Vous pouvez prendre un ballon de foot… papier toilette vu que  
c'est la mode...  
Bon courage!

RENFORCEMENT EPAULES+DOS

1
TRACTIONS 

ISOMETRIQUES  
PRONATION

MAX DE TEMPS EN 
POSITION HAUTE 

Vous pouvez le faire avec une 
barre de tractions, une 

poutre, une porte (mettre une 
calle en dessous)…)


