
              

 

DEFI HIIT 7 JOURS – VOTRE SEMAINE SANS EPS 

ENTRE LE 25 JANVIER AU 7 FEVRIER 2021 

Les avantages du HIIT (High Intensity Interval Training): perdre du poids efficacement, une santé cardiaque au 

top (Il a été démontré que seulement 6 séances de HIIT de quelques minutes, répartis sur deux ou trois 

semaines, améliorent les marqueurs de santé cardiovasculaire), séances « courtes » en utilisant le poids de 

corps, pas besoin de matériel spécifique… 

Quelle que soit votre motivation, je vous propose un challenge sur 7 jours (la semaine où vous n’avez pas 

EPS) selon votre niveau. 
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JOUR 1 
 

JUST DO HIIT 
 

JOUR 2 
 

HIIT BAS DU 
CORPS 

JOUR 3 
 

REPOS 

JOUR 4 
 

HIIT COMPLET 

JOUR 5 
 

HIIT ABDOS 

JOUR 6 
 

REPOS 

JOUR7 
 

YOGA 

 

 

Avant de commencer, quelques conseils :  

• S’échauffer (corde à sauter, vélo d’appartement, montée d’escalier…)  

• Prévoir une bouteille d’eau (et boire régulièrement), un chronomètre et une serviette 

• Dégager l’espace et être en présence d’un adulte 

• Lancer une playlist motivante en cliquant sur le lien correspondant 

• Partager le défi en famille, avec vos frères et sœurs, vos parents…. ou avec vos amis (en visio ! bien 

sûr) 

• Gérez votre effort, il ne faut pas être à plus de 80 % 

• S’étirer en fin de séance (voir page 6) 

• N’hésitez pas si vous avez besoin de conseils ou d’explications plus précises à solliciter les 

professeurs d’EPS via l’ENT  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F%2Fwww.leplaisirdecourir.com%2Fqui-suis-je%2Fmon-prochain-defi-sportif%2F&psig=AOvVaw16V1vjGF-u0vRdGBIJLNtY&ust=1587210561183000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPji9aOy7-gCFQAAAAAdAAAAABAD


JOUR 1 JUST DO HIIT (enchainer les 3 exercices « sprint-squat-burpees » pendant 

20’’ sans repos, reposez-vous 1 minute entre chaque round) 

Après échauffement, cliquer sur le lien https://www.youtube.com/watch?v=DzmcgjEgtOY 

 

 

                           

 

 

 

 

Enchainer :   

NIVEAU 1 : 4 fois (temps total 8 minutes) pour les débutants  

NIVEAU 2 : 8 fois (temps total 16 minutes) pour les sportifs réguliers 

NIVEAU 3 : 12 fois (temps total 24 minutes) pour les personnes très sportives qui recherchent un nouveau 

défi 

 

 

JOUR 2 HIIT BAS DU CORPS (enchainer les 4 exercices « squat-fente alternée-fente 

sautée-squat sauté » pendant 30’’ sans repos, reposez-vous 1 minute après les 4 

exercices) 

Après échauffement, cliquer sur le lien https://www.youtube.com/watch?v=fY6i0H4Vq4s&t=134s  

 

  

 

                     

 

Enchainer :  

 

NIVEAU 1 : 2 fois (temps total 5 minutes) pour les débutants, ne pas hésiter à faire 20 secondes d’effort et 

10 secondes de repos si c’est trop difficile 

NIVEAU 2 : 3 fois (temps total 7minutes30) pour les sportifs réguliers 

NIVEAU 3 : 4 fois (temps total 10 minutes) pour les personnes très sportives qui recherchent un nouveau 

défi 

 

3- BURPEES SANS POMPE 

20 SECONDES  

 

1-SPRINT SUR PLACE 

20 SECONDES  

 

 

 

2- SQUAT 

20 SECONDES  

 

   

1- SQUAT 

30 SECONDES  

 

2- FENTE ALTERNEE 

30 SECONDES  

 

3- FENTE SAUTEE 

30 SECONDES  

 

4- SQUAT SAUTE 

30 SECONDES  

 

4-REPOS 

1 MINUTE 

 

4-REPOS 

1 MINUTE 

 

    

https://www.youtube.com/watch?v=DzmcgjEgtOY
https://www.youtube.com/watch?v=fY6i0H4Vq4s&t=134s


JOUR 4 HIIT COMPLET (enchainer les 8 exercices pendant 1 minute, puis reposez-

vous 1 minute/30 secondes/15 secondes selon votre niveau entre chaque exercice) 

Après échauffement, cliquer sur le lien  

Pour le niveau 1 https://www.youtube.com/watch?v=hlwZM30DBfM 

Pour le niveau 2 https://www.youtube.com/watch?v=mDecmcQxdm4 

Pour le niveau 3 https://www.youtube.com/watch?v=iiLp4BsO_Zo&t=277s  

         

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Quelque soit votre niveau à faire une seule fois 

NIVEAU 1 : récupération de 1 minute entre chaque exercice (temps total 16 minutes) pour les débutants,  

NIVEAU 2 : récupération de 30 secondes entre chaque exercice (temps total 12minutes) pour les sportifs 

réguliers 

NIVEAU 3 : récupération de 15 secondes entre chaque exercice (temps total 10 minutes) pour les personnes 

très sportives qui recherchent un nouveau défi 

 

 

 

 

 

 

1-SPRINT SUR PLACE 

1 minute 

 

2-JUMPING JACK 

1 minute 

 

3-SQUAT 

1 minute 

 

4 -GAINAGE 

DYNAMIQUE (ramener 

genou dans l’axe sous le 

bassin) 

1 minute 

 

5 -SPRINTER SIT-UP 

1 minute 

 

6 – SQUAT SAUTE 

1 minute 

 

7 – POMPES 

1 minute 

  OU

 

8 – MONTEE GENOUX 

1 minute 

 

https://www.youtube.com/watch?v=hlwZM30DBfM
https://www.youtube.com/watch?v=mDecmcQxdm4
https://www.youtube.com/watch?v=iiLp4BsO_Zo&t=277s
http://ccs.infospace.com/ClickHandler.ashx?encp=ld=20161208&app=1&c=sosodesk&s=bysenda&rc=sosodesk&dc=&euip=81.64.154.48&pvaid=e88464d555f54299a17b9bec2ba5303c&dt=Desktop&fct.uid=dcc26e64a72b4f14b637af6b9bc9c724&en=4EFrMFXUv7YrW%2bvGVs5puXj1o3wMpQlY0fPMozidyighM%2b/LVtCp1vbRCONiF0lu&ru=http://www.exerciceabdo.fr/wp-content/uploads/2017/10/relev%c3%a9-genoux.jpg&coi=772&npp=3&p=0&pp=0&mid=9&ep=3&du=http://www.exerciceabdo.fr/wp-content/uploads/2017/10/relev%c3%a9-genoux.jpg&hash=0FDEF3D55F66EB8D1A1EEA0C597BE3EC&ap=3&cop=main-title


JOUR 5 HIIT ABDOS (enchainer les 4 exercices pendant 20 secondes, reposez-vous 10 

secondes après chaque exercice puis reposez-vous 30 secondes à la fin des 4 

exercices 

ATTENTION CONSERVER LE DOS DROIT 

ARRETER LE CIRCUIT IMMEDIATEMENT EN CAS DE DOULEUR DANS LE BAS DU DOS  

Après échauffement, cliquer sur le lien https://www.youtube.com/watch?v=8991DsnDgbo 

    

 

 

           

   

                    

                   

 

 

  

 

 

 

 

NIVEAU 1 : Répétez 4 fois avec 30 secondes de repos à la fin des 4 exercices (temps total 10 minutes) pour 

les débutants 

NIVEAU 2 : Répétez 6 fois avec 30 secondes de repos à la fin des 4 exercices (temps total 15 minutes) pour 

les sportifs réguliers 

NIVEAU 3 : Répétez 8 fois avec 30 secondes de repos à la fin des 4 exercices (temps total 10 minutes) pour 

les personnes très sportives qui recherchent un nouveau défi 

 

1 -ABDOS TOUCHE 

TALON 

20 secondes 

 

 

REPOS 10 secondes 

 

2 -GAINGAGE 

(bras/avant-bras 

alterné) 

20 secondes

  

                

REPOS 10 secondes 

 

3 -SPRINTER SIT-UP 

20 secondes 

 

 

 

 

 

REPOS 10 secondes 

 

4- PLANCHE 

TOUCHE CUISSE 

20 secondes  

 

 

REPOS 10 secondes 

 

 

5-REPOS 

30 secondes 

 

https://www.youtube.com/watch?v=8991DsnDgbo


JOUR 7 YOGA 

TOUT NIVEAU  – Préparer votre matériel (tenue comfortable, tapis/serviette, bouteille d’eau) et un peu de musique calme (un exemple de playlist 

https://www.youtube.com/watch?v=RBumgq5yVrA&list=PLFLCJ4mSphMbs2QrU8s99Un8KSkWBwWts ) 
 
 
          

    
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

 

1-Posture de relaxation 

8 respirations profondes * (voir 

encadré) 

Détendre tous les muscles  

2 – Posture du fœtus  

8 respirations profondes 

Bien relâcher les épaules et tout le dos 

3 – La planche  

4 respirations complètes  

Attention conserver le dos droit   

4 -L’arbre (pied gauche en 

appui au sol) 

6 respirations complètes 

Fixer un point « loin » 

devant  

6 – Posture du demi-pont (en dynamique) 

A l’inspiration soulever le bassin vers le haut 

A l’expiration reposer le dos en déroulant la 

colonne vertèbre après vertèbre  

4 fois  

5 – L’arbre (pied droit en appui 

au sol) 

6 respirations complètes  

7 –Posture de l’enfant 

8 respirations profondes  

   Consignes de sécurité 
1.Pratiquez dans un espace dégagé en présence d’un adulte 
2.Echauffez vos articulations avant de commencer   
3. Tenir la posture si possible le temps de respiration indiqué sinon 
ne pas hésiter à relacher quelques instants (en posture 1 ou 7)  avant de reprendre.    
4.Hydratez-vous 

                                                                   
        

*Respiration profonde : composée de 4 
temps : (1)l’inspiration où l’air remplit le 
bas des poumons jusqu’à soulever le 
thorax puis jusqu’en haut des 
poumons ;(2)un temps d’arrêt de quelques 
secondes une fois les poumons remplis 
d’air ; (3)l’expiration en partant du haut 
des poumons jusqu’en bas du ventre ; 
(4)un temps d’arrêt de quelques secondes 
une fois les poumons vidés de l’air. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=RBumgq5yVrA&list=PLFLCJ4mSphMbs2QrU8s99Un8KSkWBwWts
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.authentico.fr%2Fwp-content%2Fuploads%2F2015%2F07%2Fyoga-pose4.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.authentico.fr%2Fexercices-yoga-pour-maigrir%2F&h=500&w=908&tbnid=Q2YMuClKwoOlFM%3A&vet=1&docid=axZnO_A4QZS8gM&ei=xtxLWOrsJ4nWa46Hu9gO&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=973&page=1&start=15&ndsp=16&ved=0ahUKEwjq55iMuenQAhUJ6xoKHY7DDusQMwg9KB4wHg&bih=620&biw=1280
http://images.google.fr/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.authentico.fr%2Fwp-content%2Fuploads%2F2015%2F07%2Fyoga-pose21.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.authentico.fr%2Fexercices-yoga-pour-maigrir%2F&h=384&w=594&tbnid=qQSmz_Tgl3ttUM%3A&vet=1&docid=axZnO_A4QZS8gM&ei=xtxLWOrsJ4nWa46Hu9gO&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=394&page=2&start=37&ndsp=16&ved=0ahUKEwjq55iMuenQAhUJ6xoKHY7DDusQMwhQKDEwMQ&bih=620&biw=1280


 

ETIREMENTS DE FIN DE SEANCE 

Exemples de musique : https://www.youtube.com/watch?v=2Vv-BfVoq4g, 

https://www.youtube.com/watch?v=aNzCDt2eidg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 secondes minimum par 
muscle, lenteur et 

précision       
 
Faire au minimum ces 7 
positions 

 

https://www.youtube.com/watch?v=2Vv-BfVoq4g
https://www.youtube.com/watch?v=aNzCDt2eidg

