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Adaptations	

Possibilité	de	découper	ce	circuit	en	deux	:	

1. Jumping	Jack	/	Pompes	(possibilité	de	faire	les	pompes	sur	les	genoux)	/	Monter	sur	
chaise	/	Abdominaux	/	Courir	sur	place	/	Planche	/	Fentes	
	

2. Allongé-debout	/	Dips	sur	chaise	/	Gainage	côté	/	Squats	/	Gainage	côté	/	Burpees	
(possibilité	de	supprimer	la	pompe)	/	Chaise	

Temps	de	travail	:	

1. Base	:	20	sec	d’effort	/	10	sec	de	récup	
2. Niveau	supérieur	:	30	sec	d’effort	/	15	sec	de	récup	
3. Niveau	inférieur	:	15	sec	d’effort	/	10	sec	de	récup	

Commission	Jeunes	Sapeurs-Pompiers	


