
Renforcement musculaire : Circuit Training 45’’/15’’ 

Circuit Training en 45’’ /15’’ : Les exercices détaillés s’enchainent les uns après les autres avec 45 secondes d’effort 

suivit de 15 secondes de récupération. On souffle  2 minutes et on repart (4 tours en tout) 

Échauffement : 

 On trottine sur place pendant 45’’ :                                           Montés de genoux 45’’ :    Jumping Jack 30’’ : 
 On répète l’ensemble 3 fois en augmentant l’intensité (la vitesse) à chaque tour. 

Circuit Training 45’’/15’’ :  

Trois colonnes pour trois niveaux de difficulté. Faites votre choix ! 

45’’ d’effort/ 15’’de récupération     Je passe à l’exercice suivant      Je finis la colonne      je souffle 2 minutes   
     Je fais 4 tours 
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