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Programme Vacances 2022

Lundi 11 Mardi 12 Mercredi 13 Jeudi 14 Vendredi 15 Samedi 16 Dimanche 17

Semaine 1
20’ footing libre 

Ou 

Activité Sportive 
libre

30’ footing libre 
Repos Séance Crossfit Repos Repos

Abdos / Gainage 
Séance 1

Abdos / Gainage 
Séance 2

30’ CONTINUE
 (12km/h) 
(SOIT 6KM)
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Lundi 18 Mardi 19 Mercredi 20 Jeudi 21 Vendredi 22 Samedi 23 Dimanche 24

Semaine 2 Activité Sportive 
libre

3 x 10’  (13 km/h)
(2170m)

3’ RÉCUP PASSIVE 
Repos

10 x 1’ 
(250M)

1’ RÉCUP ACTIVE ALLURE 
LEGERE 

10 X (30” - 30”)
(135M) 

Récup active 
ALlURE LEGERE

12 X (15”-15”)  
(70M)

Récup passive 

Repos Repos

Abdos / Gainage 
Séance 1 Abdos / Gainage 

Séance 2
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Lundi 25 Mardi 26 Mercredi 27 Jeudi 28 Vendredi 29 Samedi 30 Dimanche 31

Semaine 3

tests de pré-
saison (VMA)

Reprise de 
l’entrainement

Repos
ENTRAINEMENT

Repos
ENTRAINEMENT

Repos Repos

Programme Vacances 2022



Séance Abdos/Gainage 1

Réaliser 2 fois le circuit de 8 exercices 
40’’ de travail / 20’’ de repos  

Obliques 

Gainage planche Abdos «crunch »  

Gainage statique
ObliquesAraignée statique

Superman

Abdos chandelle



Séance Abdos/Gainage 2

4 minutes : 20’’ de travail / 10’’ repos 4 minutes : 20’’ de travail / 10’’ repos

Circuit gainage 7’30

Planche statique

45’’

Obliques statique 
45’’

Obliques statique

45’’ Planche dynamique 

(toucher épaule avec la 
main opposé) 45’’

Obliques dynamique

45’’

Obliques dynamique

45’’

Planche statique

45’’

Sit up Abdos V sit

+ +

Abdos vélo Obliques

Obliques dynamique

45’’

Obliques dynamique

45’’

Planche dynamique 
(planche + bras tendus) 

45’’



Circuit training

4 minutes sur chaque circuit :  
20 sec. sur chaque exo 

10” de recup entre les exos

circuit 1 : 4’ (4 tours) circuit 2 : 4’ (4 tours) circuit 3 : 4’ (4 tours) circuit 4 : 4’ (4 tours)

Burpees 20”

Tractions table 20”

10” de récup

Fentes 20”

10” de récup

Montées sur banc 20”

Pompes 20”

10” de récup

Mountain climbers 20”

10” de récup

2’ 2’ 2’

Burpees + jump 20”

Squat 20”

Séance Crossfit 


