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PROGRAMME 3 SEMAINES DE REMISE EN FORME : 

03/08/2020 au 24/08/2020 

SEMAINE I : 

1ère séance : 

-20 minutes de footing + 1 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements 

2ème séance : 

-20 minutes de footing + 2 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements 

3ième séance : 

-20 minutes de footing + 2 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements 

 

SEMAINE II : 

1ère séance : 

-25 minutes footing + 6x 15sec sprint, 15sec footing + 5 minutes footing récup 

2ème séance : 

-25 minutes de footing. + 2 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements  

3ième séance : 

-25 minutes de footing + 6x 15sec sprint, 15sec footing + 5 minutes footing récup + 
       1 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements 

 

 

SEMAINE III : 

1ère séance : 

-30 minutes de footing +2 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements 

2ème séance : 

-30 minutes de footing + 6x 30sec sprint, 30sec footing + 5 minutes footing récup 

  3ième séance : 

-30 minutes de footing + 6x 30sec sprint, 30sec footing + 5 minutes footing récup      

+ 2 tours du circuit abdos/gainage + circuit étirements 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 


