Lorsque vous avez une toute petite surface pour courir,
quelques exercices supplémentaires :

La course a pied : Pour les adeptes, il est fortement recommandé de ne pas courir trop
souvent ni trop longtemps pour plusieurs raisons.

Sous la forme d'un parallélogramme, la cour est d'une petite surface ce qui oblige a courir
tout le femps dans des virages. Plus on court vite et plus ceux-ci sont accentués,
entrainant ainsi des traumatismes articulaires aux genoux et chevilles. Il s'agira done de
modérer sa vitesse d 8 ou 9 km/h et de penser a changer de sens, 10 tours de la cour
dans le sens des aiguilles d'une montre puis les 10 prochains dans l'autre sens, etc. Malgré
cela, il ne faudra pas courir trop souvent (1 a 2 fois par semaine) ni plus d'une heure mais
plutét penser a faire du cardio autrement (voir pages précédentes) et éviter a tout prix
les sprints sur plusieurs tours.

Quelques solutions palliatives :

* Courir sous la forme de “Luc-Léger”. Repérer 2 marques au sol pour délimiter 20 metres
de distance. Courir entre ces 2 repéres en marquant un arrét brusque a chaque limite
pour repartir dans |'autre sens.

* Faire entre 4 et 8 longueurs de pas chassés entre 2 grillages.

* Faire des sprints sur les rares lignes droites de la cour de promenade (20m a 30m) puis
ralentir a la vitesse de la marche ou en faisant des bonds sous formes de sauts a pieds
jeints dans les virages et recommencer, etc.

Vous pouvez cumuler ces 3 fagons de faire du cardio (prepoesition de 25 a 30 minutes) :

* Faire 2 minutes de Jumping-Jack + 2' de montées de genoux + 2' de talons-fesses + 2'
de sautillement fagon corde a sauter pour vous échauffer.

* 6 a 8 minutes de « Luc-Léger ».

* 5 a 6 minutes de pas chassés d'un grillage a I'autre.

* Et enfin 5 a 6 minutes de sprints uniquement dans les lignes droites de la cour.

Ou alors, vous pouvez également utiliser le circuit training endurance proposé en page
142
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Circuit RENFO pour COURIR 1
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Circuit RENFO pour COURIR 3 VARIANTE
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EXOS Circuit RENFO pour COURIR 2 avec Mnter'lels REP’
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Circuit RENFO pour COURIR 3 avec Matériels REP'
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