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Préparation Physique de début de saison

Séance Prophylaxie en circuit training
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Circuit Training
Consignes

• Réaliser plusieurs exercices à la suite

• Refaire plusieurs fois le circuit

• Tous les exercices se font sur 30 sec

• Prenez ensuite 30 sec de repos

• Attention à la position du corps pour ne pas se faire plus de mal que de bien !!!

• Préparez bien votre matériel avant le circuit (chaise, corde à sauter)

• Réalisez ce circuit 2 fois en prenant 2 minutes de récupération
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Circuit Training
1er exercice = SQUAT
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Circuit Training
2ème exercice = FENTES MARCHEES
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Circuit Training
3ème exercice = DIPS
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Circuit Training
4ème exercice = STEP-UP
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Circuit Training
5ème exercice = DEAD BUG
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Circuit Training
6ème exercice = PONT DYNAMIQUE
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Circuit Training
7ème exercice = MOUNTAIN CLIMBER
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Circuit Training
8ème exercice = CISEAUX
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Circuit Training
9ème exercice = CORDE A SAUTER



LIGUE AUVERGNE-RHÔNE-ALPES DE FOOTBALL 12

Circuit Training
10ème exercice = LA CHAISE
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Circuit Training
11ème exercice = SQUAT JUMP
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Circuit Training
12ème exercice = BURPEE
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Bonne préparation à toutes !!
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