
 

 

Circuit Poids de corps 

 

 Semaine 1  Semaine 2  Semaine 3  Semaine 4 

Nombre de 
répétitions / 

exercices 
x 8 x 10 x 12 x 14 

Temps de 
maintien au 

gainage 
x 30 secondes x 40 secondes x 50 secondes x 60 secondes 

 

1 2 

3 

4 5 

6 

Pompes « Lentes » Tirage sous barre 

Gainage « AXE » 

Gainage « Latéral » Gainage « Latéral » 

Gainage « Dos » 
6 tours                    

R = 1’30                       

entre les 

tours 


