
 
 

Travail à faire pendant la période de vacances d’été 

Semaine Lundi 
Circuit training 

Mercredi 
Footing 

Vendredi 
Circuit training 

Sem 29 
du 

19/07 
au 

25/07 

FULL BODY 
Travail 30 secondes 
Repos 30 secondes 
Prendre 4 exercices 

dans la planche 
« Full Body » 

Effectuer 4 séries 

20 minutes 

Equilibre 
Travail 30 secondes 
Repos 30 secondes 
Prendre 4 exercices 

dans la planche 
« Equilibre » 

Effectuer 4 séries 

Sem 30 
du 

26/07 
au 

01/08 

Débutant 
Travail 40 secondes 
Repos 20 secondes 
Prendre 4 exercices 

dans la planche 
« Débutant » 

Effectuer 4 séries 

25 minutes 

Equilibre 
Travail 40 secondes 
Repos 20 secondes 
Prendre 4 exercices 

dans la planche 
« Equilibre » 

Effectuer 4 séries 

Sem 31 
du 

02/08 
au 

08/08 

FULL BODY 
Travail 50 secondes 
Repos 20 secondes 
Prendre 4 exercices 

dans la planche 
« Full body » 

Effectuer 4 séries 

30 minutes 

Equilibre 
Travail 50 secondes 
Repos 20 secondes 
Prendre 4 exercices 

dans la planche 
« Equilibre » 

Effectuer 4 séries 

Sem 32 
du 

09/08 
au 

15/08 

Débutant 
Travail 50 secondes 
Repos 10 secondes 
Prendre 5 exercices 

dans la planche 
« Débutant » 

Effectuer 4 séries 

40 minutes 

Equilibre 
Travail 50 secondes 
Repos 10 secondes 
Prendre 5 exercices 

dans la planche 
« Débutant » 

Effectuer 4 séries 
Repos entre chaque série : 2 minutes 

 

Le 17/08 , 24/08 et 31/08 de 18h30 à 20h : Préparation physique en extérieur - RDV aux Arènes 

Le 20/08 et le 27/08 de 18h30 à 20h : entrainement judo à confirmer 

 

  



 
 

Exemple d’exercices pour effectuer les circuits training 

Full Body /Débutant /Equilibre 

           

 

 


