
Circuit TRAINING « STAR WARS »

                                                                                                                                   

                                                                            

                                                            

 

 

Niveau du circuit 

                                                                                                                                                                                                                       

 Niveau Jeune PADAWAN (2 tours)                                                                    Niveau JEDI (2 tours)                                                                                    Niveau Maître JEDI (2 tours) 

15s de travail / 15s de récupération                                                      20s de travail / 20s de récupération                                                                30s de travail / 20s de récupération            

Je réalise les 7 exercices pour finir le tour en respectant bien le temps de travail et de récupération en fonction du niveau choisi.  Avant de commencer le 2ème tour, je me repose 4min 

Gainage statique (sans bouger) en position pompe 
Relevé de bassin  



Sécurité : 

➔ Pour réaliser ce circuit training il vous faut :  
- Comme en EPS, je m’équipe de ma plus belle tenue de sport : t-shirt, short, baskets fermées 

- Je n’oublie pas de m’échauffer correctement avant de commencer : s’échauffer avant une séance est IMPERATIF    et de ne jamais être à 1 ou 4 sur l’échelle suivante 

          
 

 

- Je veille à avoir assez d’espace pour réaliser l’exercice correctement sans chercher à aller vite : le but est de bien faire et non de faire vite. 

- Je bois de l’eau régulièrement (avant-pendant-après la séance)  

- Je fais les exercices en gardant bien les pieds à plat avec le sol et je respire !!!! Je souffle quand c’est dur et j’inspire quand c’est facile : ne fais pas en apnée ! 

Exécution des exercices : 

➔ Pour « montée de genoux » et « talons fesses » : Sur place, à vitesse moyenne en gardant un dos droit. Je regarde devant moi et utilise mes bras. 

➔ Pour la boxe : Je me positionne de face et je déplie mon bras au maximum comme pour toucher une cible (attention vos frères et sœurs ne sont pas des cibles 

autorisés  !!) 

➔ Pour le gainage statique : mains à largeur des épaules, bras tendus comme en Acrosport pour les pyramides, dos droit. Je maintiens la position en regardant entre 

mes 2 mains. 

➔ Pour les pompes : sur les genoux, dos plat, mains largeur des épaules, on descend tout le corps en même temps, et on remonte en poussant avec la même puissance 

sur les 2 bras 

➔ Pour le relevé de bassin : Allonger dos au sol, les bras positionnés le long du corps. Pliez vos jambes de manière à ramener vos pieds proches de vos fesses. Vos 

pieds sont bien à plat, écartés dans la largeur des épaules et votre dos ainsi que votre tête sont bien plaqués au sol. Poussez votre bassin vers le haut. Le but est de 

remonter vos fesses au maximum en les contractant. Maintenez la position au moins une seconde. Relâchez et contrôlez la descente.



Maintenant c’est l’heure des étirements !! 



 
 

 

 

 

Et n’oublies surtout pas de compléter le 

sondage sur PRONOTE !! 
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BRAVO à toi … et à demain!�


