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ATTENTION ! Si vous avez la possibilité de faire du vélo d’appartement, elliptique ou rameur, remplacer une séance de CROSSFIT par une séance d’AEROBIE d’au moins 

45 minutes (Environ 60% - FC<150bpm).  

6/04 
13/04 

7/04 
14/04 

8/04 
15/04 

9/04 
16/04 

10/04 
17/04 

11/04 
18/04 

12/04 
19/04 

Mobilité articulaire 
1 Tour 

Prévention Epaule  

Elastique 2 Tours 

Mobilité articulaire  

1 Tour 

Prévention 

Epaule  2 Tours 

Mobilité articulaire  

 1 Tour 

Prévention Epaule  

haltères 2 Tours 

REPOS 

CIRCUIT TRAINING  
2 Tours (45sec/15sec) 

CROSSFIT 
2X10min (repos 3min) 

CIRCUIT FORCE EXPLO 
3 Tours  

REPOS 

CROSSFIT 
4X5min (repos 2min) 

CIRCUIT TRAINING 
2 Tours (1min/15sec) 

Circuit blindage 
2 Tours (45sec/15sec) 

Circuit blindage 
3 Tours (45sec/15sec) 

Circuit blindage 
2 Tours (45sec/15sec) 

Circuit blindage 
3 Tours (1min/15sec) 

Circuit blindage 
2 Tours (1min/15sec) 

Etirements complet 

1 Tour 
Posture yoga 1 Tour  

Etirements complet 

1 Tour 

Posture yoga 2 
Tours 

Etirements complet 

1 Tour 
Posture yoga 1 Tour 

6/04 
13/04 

7/04 
14/04 

8/04 
15/04 

9/04 
16/04 

10/04 
17/04 

11/04 
18/04 

12/04 
19/04 

Mobilité articulaire 
1 Tour 

Prévention Epaule  

Elastique 2 Tours 

Mobilité articulaire  

1 Tour 

Prévention Epaule  2 
Tours 

Mobilité articulaire  

 1 Tour 

Prévention Epaule  

Haltères 2 Tours 

REPOS 

Circuit Haut ou haltère 
3 Tours (1min/15sec) 

Circuit Bas 
3 Tours (1min/15sec) 

CROSSFIT 
3X10min (repos 3min) 

Circuit Haut ou haltère 
2 Tours (1’15/15sec) 

CIRCUIT FORCE EXPLO 
3 Tours  

CROSSFIT 
6X5min (repos 1min) 

Circuit blindage 
2 Tours (1min15/15sec) 

Circuit blindage 
2 Tours (1min15/15sec) 

Circuit blindage 
3 Tours (1min/15sec) 

Circuit Bas 
2 Tours (1’15/15sec) 

Circuit blindage 
2 Tours (1min15/15sec) 

Circuit blindage 
3 Tours (1min/15sec) 

Etirements complet 

1 Tour 
Posture yoga 2é Tour  

Etirements complet 

1 Tour 
Posture yoga 2 Tours 

Etirements complet 

1 Tour 
Posture yoga 2 Tour 
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2 Routines de  Mobilité pour l’échauffement 
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Prendre des bouteilles 

D’eau pour remplacer  

Les haltères ! 
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Routine Postures Yoga fin entraînement 

2 Routines d’étirements de fin 

d’entraînement 
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CIRCUIT BLINDAGE CROSSFIT CIRCUIT FORCE EXPLO 

 EXERCICE Schéma EXERCICE Schéma Echauff EXERCICE Schéma 

1 
 

Saut Vertical 
 

Abdo Crunch 
 

4 x 1 min 
 
Jumping Jack 
Ou corde à sauter 

Chaise 
EXO 1 

 

2 
 

Elévation côté 
élastique 

 
Superman 
élastique 

 
4 x 10 rep 

Pompes 
genoux 

Saut Vertical 
EXO 2 

 

3 
 

Squat Overhead 
(Manche à balais) 

 
Abdo groupé 

 
WOD option 1 

3 X (30sec statique (1) + 10 rep 
explosive (2)) 

4 
 

Pompes Genoux 
 

Gainage coude 
 

20 rep 
Elastique Roulette 

EXO 1 

 

5 
 

Fente Avant 
 

Fermeture carpé 
 

20 rep 
Superman 
Dyn. 

Elastique 
EXO 2 

 

6 
 

Dips 
 

Papillon 
 

10 rép 
Fentes  
sautées 

3 X (5 rep (1) + 10 rep explosive (2)) 

7 
 

Chaise 
 Oblique 

coordination 

 
WOD option 2  

Abdo chandelle 
charge 

 

8 
 

Elastique 
 

Gainage dyn.  15 rep 
Triceps  
élastique Gainage dyn. 

 

9 
 

Ischio 1 jambe dyn. 
X 2 

 
Relevé de jambes 

 
20 rép 

Gainage dyn. 
Bras haltères 

3 X (10 rep(1) + 20 rep (2)) 

10 
 

Thruster haltères 
(bouteilles d’eau) 

 Pompes 
Spiderman 

 
10 rep 

Thruster 
haltères 

Bien enchaîner les 2 exo à la suite ! 
Repos 30sec entre séries 

Faire 2 tours ! 

Circuits JEUNES 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qlJj0Be&id=5787059A59BD2B2B082C926B4F28113815864C39&thid=OIP._qlJj0Be0vk6GQbf2g4grACmD6&q=chaise+musculation&simid=608045934901526827&selectedIndex=4
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qlJj0Be&id=5787059A59BD2B2B082C926B4F28113815864C39&thid=OIP._qlJj0Be0vk6GQbf2g4grACmD6&q=chaise+musculation&simid=608045934901526827&selectedIndex=4
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https://www.fizzup.com/fr/blog/developpez-votre-masse-musculaire-grace-au-thruster/&psig=AOvVaw0d9ipgMG697MpKJG-KpENL&ust=1581678438221000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKin3sWxzucCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https://www.fizzup.com/fr/blog/developpez-votre-masse-musculaire-grace-au-thruster/&psig=AOvVaw0d9ipgMG697MpKJG-KpENL&ust=1581678438221000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKin3sWxzucCFQAAAAAdAAAAABAE
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CIRCUIT Haut CIRCUIT Haut haltères CIRCUIT Bas + Fessiers BLINDAGE 

 EXERCICE Schéma EXERCICE Schéma EXERCICE Schéma EXERCICE Schéma 

1 
 

Pompes 
 Pompe + tirage 

haltère 

 
Saut Vertical 

 
Abdo Crunch 
bras tendus 

 

2 
 

Elévation côté 
élastique 

 
Pull Over 

 
Fessiers 

 
Araignée  

 

3 
 

Triceps elastique 
 Développé 

haltère 

 
Fente Côté 

 
Fermeture carpé 

 

4 
 

Gainage dyn. 
alterné 

 
Elastique 

 Squat Overhead 
(balais) 

 Gainage côté 
main D+ G 

 

5 
 

Pompes 
commando 

 
Biceps haltère 

 
Jumping Jack 

 
Abdo rameur 

 

6 
 

Dips 
 

Triceps Haltères 
 Ischio 1 jambe 

dyn. X 2 

 
Roulette 

 

7 
 

Tirage barre 
horizontal (table) 

 
Oiseau haltère 

 
Flexion 

 
Oblique haltère 

 

8 
 

Elastique 
 

DC haltères 
 Fessiers côté (D + 

G) 

 
Gainage 2 appuis 

 

9 
 

Papillon 
 

Tronçonneuse  
 

Fente Avant 
 

Abdo groupé 
 

10 
 

Thruster haltères 
(bouteilles d’eau) 

 
Thruster haltères 

 
Burpees  

 
Planche élastique 

 

Circuits JUNIORS Circuits JUNIORS 

https://www.google.fr/url?sa=i&url=http://kherrachi.e-monsite.com/pages/musculation/pectoraux/developpe-couche-avec-halteres.html&psig=AOvVaw3Do39h-X88ldPqTzzkKpmi&ust=1581698093436000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCUpOL6zucCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https://www.fizzup.com/fr/blog/developpez-votre-masse-musculaire-grace-au-thruster/&psig=AOvVaw0d9ipgMG697MpKJG-KpENL&ust=1581678438221000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKin3sWxzucCFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.fr/url?sa=i&url=https://www.fizzup.com/fr/blog/developpez-votre-masse-musculaire-grace-au-thruster/&psig=AOvVaw0d9ipgMG697MpKJG-KpENL&ust=1581678438221000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKin3sWxzucCFQAAAAAdAAAAABAE
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CIRCUIT FORCE EXPLO CROSSFIT 

EXERCICE Schéma Echauff 

Chaise + Saut 
vertical 

 
                + 4 x 1 min 

 
Jumping Jack 
Ou corde à sauter 

3 X (1min statique + 10 rep explosif) 4 x 10 rep 
Pompes 
spiderman 

Pompes 
EXO 1 

 
WOD option 1 

DC haltères 
EXO 2 

 
5 rep 

Pompes  
commando  

3 X (6 rep (1) + 15 rep (2) explosif) 15 rep Gainage dyn. 

Roulette 
EXO 1 

 10 rep Fentes sautées 

Gainage dyn. 
EXO 2 

 
WOD option 2 

3 X (6 rep (1) + 15 rep (2) explosif) 20 rep Elastique 

Pull Over 
EXO 1 

 
10 rep 

Abdo 
groupé 

Elastique 
EXO 2 

 
5 rep Burpees 

3 X (10 rep (1) + 20 rep (2) explosif) 

Bien enchaîner les 2 exos sans 

pause. 

Repos 1 min entre chaque 

séries 

Faire 3 tours ! 

Lester les pompes avec élastique 

ou sac à dos ! 

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=/qlJj0Be&id=5787059A59BD2B2B082C926B4F28113815864C39&thid=OIP._qlJj0Be0vk6GQbf2g4grACmD6&q=chaise+musculation&simid=608045934901526827&selectedIndex=4
https://www.google.fr/url?sa=i&url=http://kherrachi.e-monsite.com/pages/musculation/pectoraux/developpe-couche-avec-halteres.html&psig=AOvVaw3Do39h-X88ldPqTzzkKpmi&ust=1581698093436000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLCUpOL6zucCFQAAAAAdAAAAABAE

