
Course 1

Sprint Course lente

1 20’’ 30’’

2 30’’ 1’

3 40’’ 1’30

4 50’’ 2’

5 60’’ 2’30

6 70’’ 3’

Rythme:

Sprint: Courir vite

Course lente: Trottiner lentement

Séance:

• Échauffement: 
15 minutes de footing + 10 accélérations

• Cœur de séance: 
Effectuer les 6 courses consécutives sans s’arrêter (Sprint 
+ course lente).

• Revenir à la maison en footing 

Munissez vous d’un chrono pour cette séance



Proprioception 1

Ce sont des exercices d’équilibre qui permettent de renforcer les articulations de la cheville et du genou 

Exercice 1:
Tenir sur une jambe tendu, les yeux fermés: 

2x1 minute par jambe 

Exercice 2:
Positionner des objets en cercle autour de soi: Chercher l’amplitude max et 

toucher avec le bout du pied chaque objet. 
Réaliser 2 fois le tour de l’horloge par jambe

Exercice 3:
Tenir sur une jambe fléchi à 90 degrés les yeux fermés: 

2x1 minute par jambe 



Proprioception 2

Evolutions:

1) Un partenaire augmente le déséquilibre en poussant légèrement les épaules 
(dans plusieurs directions)

2) Discuter avec un partenaire afin de le déstabiliser

3) Lui proposer des additions et soustraction simple afin de le perturber



Abdos lombaire

Exercice 1:
La banane: allongé sur le dos, bras tendu derrière la tête.
Relevé légèrement les épaules et les talons et tenir la position immobile

Exercice 2:
Superman: allongé sur le ventre
Relevé légèrement le torse et les jambes et tenir la position immobile

Exercice 3:
Abdos croisés: assis sur les fesses, jambes décollées (Seul les fesses touchent le sol)
Toucher avec les mains le sol à droite puis à gauche

Exercice 4:
Abdos de face: allongé sur le dos, jambes tendues
Toucher le bouts des pieds avec les mains

Séance

• 15 secondes par exercice

• Effectuer 4 tours de suite

• 5’ de repos

• Possibilité de faire 2 ou 3 
blocs de 4 tours avec 5 
minutes de repos entre 
chaque


