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Exemples de la méthode
d’entrainement par «CIRCUIT»

Programme de retour progressif
a la forme sportive générale sur une
période de 8 semaines
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 1

N
Principal objectif:Retour progressif a I'effort
* répéter cet entralnement 3 x dans la semaine (ex.: Lu-Me-Ve)
1- Activation
2- Circuit d’entrainement
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/ Faire 2 fois le circuit
M (pause de 3 min)
Alterner 30 sec d’effort iyl
avec 30 sec de repos
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3- Retour au calme
* Durée approximative de I'entrainement: 35 min (“,
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 2

Principal objectif:Retour progressif a I'effort
* répéter cet entrainement 3 x dans la semaine (ex.: Lu-Me-Ve)

1- Activation
2- Circuit d’entrainement
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@ Faire 2 fois le circuit
4 (pause de 3 min)
Alterner 30 sec d’effort o
s avec 30 sec de repos
i) Tempo: 202 U

3- Retour au calme

»
* Durée approximative de I'entrainement: 45 min ("
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 3 \

Principal objectif: Développement de la forme sportive générale
* répéter cet entrainement 3 x dans la semaine (ex.: Lu-Me-Ve)

1- Activation
2- Circuit d’entrainement

Faire 2 fois le circuit
(pause de 3 min) !

Alterner 40 sec d’effort

@ avec 20 sec de repos }
iy

Tempo: 211 &

i

Keep posifion up

g

3- Retour au calme
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* Durée approximative de I'entrainement: 45 min
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 4

Principal objectif: Dévelo
* répéter cet entrainement 3 x dans la semaine (ex.: Lu-Me-Ve)

*manche a balais

LK elbpe,

3- Retour au calme

* Durée approximative de I'entrainement: 45 a 60 min

\\

ement de la forme sportive générale

1- Activation
2- Circuit d’entrainement
i 4= Y R B3
ke Faire 2 a 3 fois le circuit
) (pause de 3 min) 3
o"': Rall from
Alterner 45 sec d’effort T
avec 15 sec de repos | K{l
Tempo: 212 &
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 5

Principal objectif: Développement de la forme sportive générale
* répéter cet entrainement 3 x dans la semaine (ex.: Lu-Me-Ve)

1- Activation
2- Circuit d’entrainement

b faoree | e gewews

g fa M 4 &
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Y Faire 2 a 3 fois le circuit
:
= (pause de 3 min)

g 3

45 sec d'effort avec 20 f,'f”“
minimum de repos L@
i Tempo: 201 iy
\ .
*boite de 8 a 12 pouces

maintenir position

de réception 5 sec
il i
l' .J'[ £

3- Retour au calme

( (
* Durée approximative de I'entrainement: 45 a 60 min "
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 6

\
Principal objectif: Dév. de |a forme sportive générale (phase 2
* répéter cet entrainement 2 x dans la semaine (ex.: Lu-Je)
**intégrer course en montagne ou Cardio de type «intervales»
2 séances pas semaine (ex: ma et sa)
1- Activation
2- Circuit d’entrainement
iy ~
= RRiliA
Faire 2 fois le circuit
(pause de 5 min)
*boite de 8 &
, 12 pouces
Alterner 40 sec d’effort
avec 20 sec de repos ,
& o
B
Tempo: dynamique
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3- Retour au calme
* Durée approximative de I'entrainement: 45 min (‘.’
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 7

\
Principal objectif: Dév. de la forme sportive générale (phase 2
* répéter cet entrainement 2 x dans la semaine (ex.: Lu-Je)
*maintenir 1x/sem course en montagne et 1x/sem une séance de
Cardio de type «endurance aérobie»
1- Activation
2- Circuit d’entrainement
*boite de
12 pouces
position downhill R &
statique ﬁ board v
% = :.:.1‘;::@ = ﬁg =
Faire 2 a 3 fois le circuit Y
(pause de 5 min)
Alterner 45 sec d’'effort iyl
avec 15 sec de repos %
S e
T - d . =0
* marche basse empo ynamlque \
dynamique &
@ Y @
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* haies de
12 a 18 pouces
3- Retour au calme
»
* Durée approximative de I'entrainement: 45 a 60 min ("
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Entrainement par circuit Automne 2007

~ Semaine 8

Principal objectif: Dév. de |a forme sportive générale (phase 2
* répéter cet entrainement 2 x dans la semaine (ex.: Lu-Je)
**maintenir 1x/sem course en montagne et 1x/sem une séance de

Cardio de type «endurance aérobie»

1- Activation
2- Circuit multiforme orienté

Sprint
+/- 20 sec

réception 3 sec stat 10 multibonds
marche de 8 pouces plio

alterner jambe
8 reps/jambe (201)

3 series
. Y
pause de 3 min E:) | |:> G I::)
entre chacun des €
circuit [
alterner jambe Tirade 10 a/r stato/dyn 10 multibonds
8 reps/jambe (201) 15 sec / coté (C2X) plio (XXX
2 series

pause de 3 min
entre chacun des
circuit

*stato-dyn
avec haies
| S B2
B

5a8reps (201) s.s.
10 lancés (21X)

8 flexion suspendues hanche (201) s.s.

max reps / 30 sec
2 séries
pause de 2 min

entre chacun des
circuit

8 reps / coté (201) s.s.
max pivot / 30 sec

8 flexion antérieures (21X) s.s.
«machine a coudre» 30 sec

= (G,

2 séries
pause de 2 min
entre chacun des
circuit

3- Retour au calme
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* Durée approximative de I'entrainement: 60 min
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