“Circuit Training™

Atelier N°1

Exercice : saut a la corde 30”
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Atelier N°2

Exercice : trépignement 30”
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Atelier N°3

Exercice : saut en fente 30”

|

Fente pied gauche devant  Saut vertical ~ Fente pied droit devant
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Atelier N°4

Exercice : pompe inclinée ou déclinée sur banc 30”

ROUDNEFF
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Atelier N°5

Exercice : gainage sur coude 30"
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Atelier N°6

Exercice : gainage tendre jambe alternativement 30”

.

Circuit training judo Page 6


http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://www.kalenji-running.com/sites/kalenji/files/gainage-6-6.jpg&imgrefurl=http://www.kalenji-running.com/fr-FR/conseil/gainage-abdominaux-et-lombaires-4&h=228&w=380&tbnid=1kimGq9zTXiTWM:&zoom=1&docid=pF3jHWFQt32QbM&ei=mch5U6ypL8ua1AWkrIDQAg&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=422&page=5&start=65&ndsp=18&ved=0CNICEK0DMFA

Atelier N°7

Exercice : gainage assis tendre bras et jambes 30"
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Atelier N°8

Exercice : Traction dorsale avec élastique 30"
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Atelier N°9

Exercice : Pompe explosive 30 “

o1 &

Flexion jambes Pompe Saut vertical

Circuit training judo

Page 9



Atelier N°10

Exercice : Saut sur 1 jambe, balancier sur I’autre jambe 30 “

(Travail sans partenaire)
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Atelier N°11

Exercice : Flexion/extension Jambes et bras 30 “

(Travail avec médecine ball)
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Atelier N°12

Exercice : Ramener bras et jambes 30 “

(Travail avec médecine ball)
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Atelier N°13

Exercice : lancer de balle + relevé de buste 30 “

(Travail par deux avec médecine ball)
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Atelier N°14

Exercice : lancer de balle + relance sur un appui 30 “

(Travail par deux avec médecine ball)
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