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 L’entrainement pendant la période de confinement  

 
 

Dans ce contexte de Covid-19, une proposition de séance en réduisant fortement le 

temps passé à l’extérieur en courant. En respectant strictement les consignes de 

sécurité, sans se mettre en danger et sans mettre en danger les gens autour de nous. 

Il faut donc courir seul, au départ de son domicile, sur des parcours courts, sans 

oublier son attestation. Les Gammes et RM se font à domicile. 
 
 

Proposition de Séance en respectant les consignes 

 

 

Footing/Renforcement Musculaire (environ 30’) 

 

 

Footing souple 2km + RM 15’ en circuit à faire 3 fois avec R=1’ entre chaque.  
(bien entendu si vous avez un jardin privé ou un tapis de course, vous pouvez allonger à votre 
guise le footing ou completer/remplacer par du Home Trainer). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 - Marche en fente 15m r=20’’ 

Dpt debout. Avancez d’un pas jusqu’à ce que le genou de la jambe arrière vienne toucher le 

sol. Pied avant plat, arrière en pointe. Enchaîner les appuis en marquant un temps d’arrêt . 

Cibles principales : Quadriceps – Ischios - fessiers 

2 – Abdos 10 répétions  r=20’’ 

Relever légèrement le buste (décollement des épaules), le bas du dos (lombaire) reste 
plaqué au sol. Les jambes sont semi-fléchis avec les pied à plat. 

Cible principale : Abdominaux  

5 - Chaise 30’’ r=20’’  

En position assise, (cuisses horizontales) avec les pieds écartés de la largeur des épaules. 
Veillez à ce que le dos soit bien calés contre le mur (dos droit). Maintenir la position. 

Cibles principales : Quadriceps - Ischios 

1 - Squatt 12 répétions  r=20’’  

Fléchissement des jambes jusqu’à ce qu’elles soient parallèles au sol, le poids du corps 
sur les  talons. Placer les bras en avant sur la descente pour l’équilibre 

Cibles principales : Quadriceps – Ischios – adducteurs - fessiers 

6 - Gainage 30’’   

Alterner 1 gainage ventral puis 1 latéral . Appui sur les avants bras et les pointes de pieds, 
soulever le bassin pour avoir un alignement jambes/bassin/épaules. Garder le dos droit.  

Cibles principales : Abdominaux – lombaires - dorsaux 

4 - Pompes 10 répétitions r=20’’ 

Mains à plat au niveau  des épaules,  largeur légèrement plus grande que celles-ci. 
Gardez le corps bien aligné. Si peu de force, vous pouvez faire les pompes sur les genoux. 

Cibles principales : Abdominaux – Pectoraux – Epaules - Triceps 


