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Série de 10 >> Circuit musculation 
 
 
 
 
Avec les mauvais jours qui pointent le bout de leur nez, certaines séances vont devoir être 
annulées pour préserver le terrain. Voici un second circuit, rapide à mettre en place. Les 
exercices pourront bien sûr être mélangés à ceux du premier. 
 
 
Atelier 1 : les 
pompes  
 
Un classique.  
Pieds joints, 
surélevés sur 
un banc, ... A 
vous de fixer 
le degré de 
difficulté.   

Atelier 2 : 
abdominaux 
transverses et 
obliques 
 
Allongé sur le 
bas du dos, on 
cherche ses 
chevilles de 
chaque côté. 
 

 
 

Atelier 3 :  
Travail des 
pectoraux 
 
Allongé sur 
un banc, le 
joueur écarte 
les bras avec 
un ballon dans 
chaque main 
et tiens le plus 
longtemps 
possible. 
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Atelier 4 : La 
presse. 
 
Un joueur 
allongé sur le 
dos fait 
monter et 
descendre son 
partenaire 
bien droit. Les 
pieds au 
niveau de la 
poitrine.  

 
 

Atelier 5 : 
proprioception 
 
Travail du 
mouvement 
réflexe de la 
cheville. Tenir 
sur une jambe 
en flexion en 
jouant avec 
les 
déséquilibres. 

 

On pourra le réaliser avec un appui sur 
un ballon dégonflé. Ce travail prévient 

l’apparition d’entorses. 

Atelier 6 : La 
détente 
verticale 
 
Sauter le plus 
haut possible. 
Toucher un 
objet haut 
placé avec la 
tête ou les 
mains.  

  
Atelier 7 : 
Gainage 
latéral. 
 
Une moitié 
d’atelier d’un 
côté, l’autre 
de l’autre. 
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Atelier 8 : 
Quadriceps. 
 
Un joueur 
pousse sa 
cheville vers 
l’avant, l’autre 
le bloque. 

  
Atelier 9 : 
Adducteurs  
 
Les joueurs 
sont couchés 
sur le dos. Le 
premier 
pousse ses 
chevilles vers 
l’intérieur, 
l’autre écarte 
ses genoux 
vers 
l’extérieur 
(sans forcer). 
 

  

Atelier 10 : 
Sauts de haie 
(détente 
verticale) 
 
Le joueur 
passe les 
obstacles en 
sautant vers le 
haut avec une 
impulsion 
pieds joints. Il 
effectue des 
aller/retour le 
temps de son 
atelier.  
 

  

 
Ces circuits fonctionnent bien, nécessitent peu de matériel et son profitables aux joueurs 
plutôt que de rentrer à la maison. Ils sont réalisables dans des clubs house de faible capacité 
pour une vingtaine de joueurs (si les ateliers sont bien placés). 


