
Programme de maintien Sport La Cité
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Semaine Circuit 
gainage 
Full Body

Récup’       
(30 min 
marche 
rapide)

Circuit 
cardio 
power

Récup’       
(30 min 
marche 
rapide)

Circuit 
gainage 
bas du 
corps

Récup’       
(30 min 
marche 
rapide)

Circuit 
gainage 
sangle 
abdominale

Niveau I : débutant Niveau II : intermédiaire Niveau III : confirmé

- 30 s. d’effort / 30 s. de repos
- Réaliser 5 tours

- 45 s. d’effort / 45 s. de repos
- Réaliser 4 tours

- 1 min d’effort / 1 min de repos
- Réaliser 3 tours

La Cité

Lundi : Circuit gainage Full Body

LUNDI



Programme de maintien Sport La Cité

Mercredi : Circuit Cardio Power

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Semaine Circuit 
gainage 
Full Body

Intermittent 
10/ 20        
3 x 5 min   
Dist: 44 m

Circuit 
cardio 
power

Intermittent 
15/ 15        
3 x 6 min   
Dist: 66 m

Circuit 
gainage 
bas du 
corps

Récup’       
(30 min 
marche 
rapide)

Circuit 
gainage 
sangle 
abdominale

Niveau I : débutant Niveau II : intermédiaire Niveau III : confirmé

- Nombre de tours : 4
- Récup. entre tours : 1min 45

- Nombre de tours : 5
- Récup. entre tours : 1min 30

- Nombre de tours : 5
- Récup. entre tours : 1min

La Cité

MERCREDI



Programme de maintien Sport La Cité

Vendredi : Circuit Cardio Power

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Semaine Circuit 
gainage 
Full Body

Intermittent 
10/ 20        
3 x 5 min   
Dist: 44 m

Circuit 
cardio 
power

Intermittent 
15/ 15        
3 x 6 min   
Dist: 66 m

Circuit 
gainage 
bas du 
corps

Récup’       
(30 min 
marche 
rapide)

Circuit 
gainage 
sangle 
abdominale

Niveau I : débutant Niveau II : intermédiaire Niveau III : confirmé

- 30 s. d’effort / 30 s. de repos
- Réaliser 5 tours

- 45 s. d’effort / 45 s. de repos
- Réaliser 4 tours

- 1 min d’effort / 1 min de repos
- Réaliser 3 tours

La Cité

VENDREDI



Programme de maintien Sport La Cité

Dimanche : Gainage sangle abdominale

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Semaine Circuit 
gainage 
Full Body

Intermittent 
10/ 20        
3 x 5 min   
Dist: 44 m

Circuit 
cardio 
power

Intermittent 
15/ 15        
3 x 6 min   
Dist: 66 m

Circuit 
gainage 
bas du 
corps

Récup’       
(30 min 
marche 
rapide)

Circuit 
gainage 
sangle 
abdominale

Niveau I : débutant Niveau II : intermédiaire Niveau III : confirmé

- 30 s. d’effort / 30 s. de repos
- Réaliser 5 tours

- 45 s. d’effort / 45 s. de repos
- Réaliser 4 tours

- 1 min d’effort / 1 min de repos
- Réaliser 3 tours

La Cité

DIMANCHE


