
PARCOURS CHAMPION DOJO 

DÉPART 
10 POMPES 30 sec PLANCHE 10 SEET UP  

30 sec 
COURSE 
SUR 
PLACE 
 

30 sec  GAINAGE 

ABDOS 

30 sec  ABDOS 

CISEAUX 

30 ABDOS 

CRUNCH 

30 sec  

PLANCHE SUR 
LES MAINS 

30 ABDOS 

COUDE/GENOU 

20 sec  

MONTAIN CLIMBER 

 5 SAUTS 

           

 

 

GENOUX POITRINE                                      

30 sec  

GAINAGE TABLE 
5  BURPEES 10  SQUATS RESTE ZEN 

10  FENTES 

DROITE ET GAUCHE 

10  FENTES 

DROITE ET GAUCHE 

 
30 sec 
COURSE 
SUR 
PLACE 
 

10 POMPES 

30 ABDOS 

COUDE/GENOU 
   10  

FLÉXIONS EXTENSIONS 

QUADRUPÉDIQUE  

             30 sec  

             ÉQUILIBRE 

           PIED GAUCHE 

 

30 ABDOS 

CRUNCH 

10  

JUMPING JACK 30 sec  GAINAGE 

SUPERMAN 

10 SEET UP 

30 sec   

GAINAGE FESSIERS 

 

10 POMPES 30 sec   

GAINAGE ABDOS 

BOXE 

30 sec  GAINAGE 

SUPERMAN 

10  

JUMPING JACK 
30 sec   

GAINAGE  LATÉRAL 

        D et G 

20 sec  

MONTAIN CLIMBER 

30 sec   

GAINAGE ABDOS 

BOXE 

10  SQUATS 

10  SQUATS 
30sec  GAINAGE 

ABDOS 

 5 SAUTS 

           

 

 

GENOUX POITRINE                                      

30 sec PLANCHE 

30 ABDOS 

CRUNCH              30 sec  

             ÉQUILIBRE 

           PIED DROIT 

 

 
Règle du Jeu : 2 joueurs (ou équipes) au minimum.  
Lancer le dé chacun son tour et déplacer son pion de la valeur du dé 
puis réaliser l’exercice mentionné sur la case. 


