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Footballeur

1) Les 6 blessures de football les plus courantes (et comment les traiter).

1. Entorse a la cheville.
Bien que la plupart des entorses a la cheville ne soient pas trop graves, il existe des cas
extrémes ol les ligaments autour de la cheville sont déchirés et la
chirurgie devient nécessaire. ‘
Mais dans la plupart des cas, un peu de repos devrait permetire de
récupérer.

Il s'agit d'une des blessures ayant un taux de rechute tres élevé.

Comment traiter une entorse a la cheville ? (Voir page 80).
Les mots d'ordre sont glace et repos.

- Appliquez de la glace réguliérement pour réduire I'enflure

- Evitez de mettre trop de pression sur la cheville.

- Garder votre jambe en |'air aidera également a réduire le gonflement.
Une guérison complete nécessite une rééducation adéquate qui inclut des exercices d'équilibre
dynamique faits les yeux fermés et ouverts ainsi qu'une récupération maximale de la force et de
I'endurance des muscles du tronc et des membres inférieurs.

2. Une ecchymose.

Une autre blessure courante qui ne devrait pas vous empécher de jouer au football (sauf
dans les cas les plus extrémes) est une ecchymose, lorsque votre joueur a regu un coup lors d'un
match ou d'un entrainement.

Bien qu'elles ne soient pas aussi graves que la plupart des autres blessures de football de
cette liste, elles peuvent €tre assez inconfortables et douloureuses.

Comment traiter une ecchymose ?
- Appliquez de la glace pour aider a réduire |'enflure.
- Ensuite, appliquez une pommade et enveloppez-la bien dans un bandage pour
réduire la douleur et I'enflure.



3. Une élongation a I'aine.

L'élongation au niveau de l'aine est une autre blessure courante chez les joueurs de
football. Cela se produit généralement lorsque votre joueur tente de récupérer un ballon assez
¢loigné de son pied d'appui.

Si cela se produit, il faut s'arréter de jouer, se reposer pour ne pas risquer d'aggraver
davantage la blessure, car cela pourrait entrainer une déchirure, qui prendra bien plus de temps
a guérir.

Comment traiter une élongation ?
Si I'un de vos joueurs ressent une géne au niveau de l'aine,
- Conseillez-lui d'arréter immédiatement, de prendre du repos et de ne revenir que lorsqu'il
se sentira mieux.
- Comme dans beaucoup de cas, le repos est de rigueur.

4. Le claquage (oui, classique !)

Le claquage est une des blessures les plus connus dans le monde du football. Généralement,
votre joueur s'arréte en pleine course et s'écroule avec la main posée derriére la cuisse. Le
claquage n'est pas une blessure grave en soi, en revanche, s'il subit une déchirure, cela pourrait
€tre beaucoup plus handicapant pour le reste de la saison. La déchirure sera souvent bien plus
douloureuse et brutale que le claquage.

Comment soigner un claquage ?
- Encore une fois : repos. Le repos joue un réle primordial dans la récupération et la
guérison suite a un claquage.
- Conseillez également a vos joueurs de bien s’hydrater.

5. Rupture du ligament croisé

"Je me suis fait les croisés”. Qui n'a jamais entendu cette phrase devenu culte parmi les
footballeurs, tellement cette blessure est courante. Cela correspond a une rupture (partielle ou
complete) de I'un des ligaments croisés du genou.

Comment soigner une rupture des ligaments croisés au football ?
- Pas de secret ici, il faudra passer par la case opération et rééducation.
- Il faudra compter plusieurs mois en fonction du type de rupture avant un retour a
I'entrainement.

6. Les crampes également sont fréquentes. Pour les combattre et les prévenir, voir page 61.

Pensez donc toujours a mettre en place des échauffements de qualité, avec des séances
d'étirements dignes de ce nom et planifier vos entrainements pour faciliter le repos et la
récupération de vos joueurs.




Les zones de blessures au football :

£
1

Tete 17%

v

.a o~

I} ' _ Tronc 8%

Membres supérieurs 10%

Cuisse 11%

-
" - Genou 12%
Membres "

inférieurs 15%

gheville 21%




Préparation FOOTBALLEUR

Classement des Blessures Musculaires ou Articulaires
les plus courantes des Footballeurs :

N°1 = Chevilles (cliquez sur moi).

o Echauffement.
o Pour les renforcer.

N°2 = Quadriceps & Ischios.

Les liens indiqués sur cette page proviennent du pdf
« Exos et circuits pour les fiches personnalisées ».

La cheville droite,

vue latérale

o Echauffement. (étirements activo-dynamique).

o Pour les tonifier :
®  Sans matériel.
B Avec matériels.

N°3 = Adducteurs & Psoas.

o Echauffement.

(étirements activo-dynamique).

o Pour les consolider.

N°4 = Genoux.
o Améliorer la mobilité.

N°5 = Mollets.

o Echauffement (étirements activo-dynamique).

o Pour les renforcer.

N°6 = Lombaires / Abdos. Cette zone musculaire qui fait le lien

Pectiné |
-

Petit adducteur

Droit interne

(gracile) ‘
i |

Osdela
cuisse

Ligament

Meniscus

Haut & Bas du corps est tres importante pour :
o Eviter de tomber en cas de déséquilibre.
o Frapper le ballon de la té€te sur un saut en extension & Ca permet de pouvoir « casser »
son corps en deux, en l'air, pour donner de la vitesse au ballon.
= Abdos : Sans matériel. Avec matériels.
* Lombaires : Sans matériel. Avec matériels.

ANATOMIE DE LA CUISSE

7 CHIO-JAMBIERS

: _ I Long adducteur}

Grand adducteur
A (Muscle profond)

Rotule

Ligament croisé

Les jumeaux
- ou
triceps sural

—— Soléaire

Tendon d”Achille —il
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Lorsque
vous
naviguez
sur
d'autres
pages en
cliquant
sur des
liens et
que vous
voulez
revenir a
la page
initiale,
appuyez
sur
« ALT » +
« Fléche a
gauche »
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https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/62.Genoux-Reeducation.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/22.Quadriceps-Exos-etirements.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/23.Fessiers-Ischios-Fascia-Lata-Exos.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/24.Adducteurs-Psoas-Exos.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/62.Genoux-Reeducation.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/63.Mollets-Chevilles-Pied-Tibia-Perone-Exos.pdf
https://sport-adapte-nutrition.fr/wp-content/uploads/2024/12/21.Gainages-Abdos-Lombaires-Exos.pdf

Vivez dans un monde sans aine

ELLES SONTINSIDIEUSES ET PEUVENT VOUS FAIRE RENONCER A VOS ACTIVITES SPORTIVES. BANNISSEZ POUR DE BON CES PETITES

DOULEURS EN SOIGNANT ET EVITANT LES BLESSURES AL'AINE, Par Tom Shiffer
P |

Sivous plongez souvent vers la balle, ou si
apprétez a frapper va senvoler, vous risquez
fortde ressentir une vive douleur & faine,
Rapidement, vous vous sentirezaussiramolli
qu'un steak de fast-food. Vous aurezdu mal &
écarter ouaresserer les jgmbes. Enfin, vous
verrez peut-Etre apparaitre un hématome
ouunebosseentre les jambes, ouencore une
bosseou unsillon survos adducteurs, Vous
naurez plus aucune chance demarguer des
points, que cesolt surleterrainouendehors.
, //

¢

S ITIRD SLi— 8¢

.. vous vous étes froissé un muscledansfaha.
Une étude menée par [université de Linkaping,
en Sugde, montre que les blessures alaine
sontles deuxiémes blessures sportives les
plus fréguentes, Laine est constituée decing
muscles, les adducteurs, qui partent du bassin
et sontrattachés au fémur. Sivous changez de
directiontrop brusquement ou que vous faites
un grand écart, vous pauvez vous les frolsser.
Avous ladémarche de canard boiteux.

& u,l
Comment éviter

Vous n'allez pas

en mourir...
...maisletraitement ne va pas étreune partie
de plaisir. Vous devrez appliquer le principe
RICE-Rest(repos), lce(glace), Compression,
Elevation. Il est possible deseremettred'une
blessure superficielle al'aine enune ou deux
semaines. Une blessure plus grave peut
prendrede 6410 semaines. « N'étirez pas
vos muscles immeédiatementapresla blessure,
cela peut aggraver votre cas », prévient Alex
Manos, spécialiste des muscles et du squelette
et physiothérapeute pour Pure Sports Medicine
(puresportsmed.com), Reposez-vous autant
quepossible, Etgavautaussipourle sporten
pieds sontlarrigre- chambre.
renez-en soin,

ces blessures

Unéchauffement cardio de 20minutes et
quelques exercices specifiques (voirei-contre)
dmruentlesrisquesdeblmred’wrés

alainechezles hockeyeu 14
pendanttoute uneannée, Pensezaussiabien

chaisirvoschaussures:
gardadevotreentre

EQUIPEMENT DE CHOIX

Vous n'étes peut=étre pas attiré par le bondage, mais sivous étes
blessé al'aine, essayez les nceuds, pour voir, Ce strap ajustable
enNéopréne se pose autour de lacuisse et applique une pression
al'endroit nécessaire pour soulager la douleur et latension.
Pensezavous envelopper lacuisse avant dereprendrele chemin
del'entrainement.

VoUS pensez -atort—que [objetque vous vous

A

Remise en état

Renforcez et assouplissez
VoS muscles entrois étapes.

[I PREPARA“ON

Tenezvousoommelrﬁlqae Ies oleds
425cmdumur, Tenez laballeentrevos
genoux. Descendezjusqu'acequevos
cuissessolentparalléles ausol.Gardez

la position 3secondes etremontez,
Faites 3sériesde 12 répétitionsunea
deuxfoisparsemaine, « Celafait travailier
les addticteurs, cequistabiliselensemble
delaine», expiqueAlex Manos.

T

Vousaurez I arrd unestatue, mais
vos musclestravailerontcomme
jamais. Asseyez~vouscommeindiqué
avecunmedicinebal -oulesfesses
devotrecopine-entreleschevilles,
Serrez 10secondes et relachez. Faites
cetexerciceaussisouventquepossible,

Nefaites pas cet exercice deval t
n'importe qul, Asseyez=vous et
tenez=vous droit, Ramenez la plante
devospleds 'unecontrelautreet
gardez la position 30 secondes. « Cela
étire vos adducteurs et développe

la souplesse », selon Alex Manos.
Aprésent, sivousfaltesungrand écart,
laseulechosequevousdéchirerez,
cestvotreshort.

30
secondes



DEBLOQUEZ
VOS ROUAGES

5 ALIMENTS

PROTEGER LES
ARTICULATIONS

Par Michel Morin

AUTOPPOUR =

1/ UHUILE D’OLIVE EXTRA-VIERGE

Des chercheurs italiens ont ajouté de I'huile d'olive
extra=vierge a 'alimentation de rats dont
les articulations étaient endommageées.
Aprés huit semaines, ils ont noté une
nette augmentation de la lubricine (une
protéine qui lubrifie les articulations)
chez eux, comparativement aux rats
qui suivaient un régime sans huile.

> Action : optez pour un filet sur les poissons

et viandes grillés, en vinaigrette, dans les marinades...

2/ LEKEFIR

Selon une récente étude américaine,

ce lait fermentg, disponible au rayon bio des
supermarchés, est un probiotique riche en
L-casei qui n'a pas son pareil pour booster
limmunité et limiter les inflammations articulaires.
> Action : remplacez de temps en temps

les yaourts traditionnels par du kéfir,

3/LE SAUMON

Le saumon est

trés bien pourvu en
omégas 3, bénéfiques
pour les articulations,
notamment chez les
personnes souffrant
darthrose.

Les omégas 3 ont
enoutre des vertus
anti=inflammatoires
qui permettent de
diminuer les douleurs,
> Action:

& consommer frais

ou non.

4/LE CURCUMA
Plusieurs études

ont mis en avant

les propriétés
anti-inflammatoires

de cette épice.

La curcumine

qu'elle contient lutte
ainsi contre les
inflammations
chroniques, notamment
articulaires,

> Action : une pincée
dans les sauces,

les légumes sautés

ou les vinaigrettes, .

5/LES ORANGES
Des patients souffrant d'ostéo-arthrite du

genou ont vu leurs douleurs diminuer aprés
\  huit semaines durant lesquelles ils devaient

(__ avaler des extraits de peau d'orange.

D'aprés les chercheurs ayant mené l'étude,
cette amélioration serait due aun
flavonoide présent dans la peau des
agrumes : la nobilétine.

> Action : essayez de consommer au
maximum la peau blanche et parsemez vos
plats et salades de zestes d'oranges bios.



2) Echauffements
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3) CIRCUIT (307/30”)
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Jumping Jock
‘  ~— —
30 secondes * 30" de travaﬂm 30 secondes
Scissor Crunch « 30" de récupération Dips
)
2) MOBILITE ! » Faire 2 tours du circuit
e é_, éa (do 2 faps of the circuit) & _é
b reps / exercice / coté ) 4
3 siries &8 k‘ 2 tours de 8 exercices = 1 série : [?
W W
) _,i 30 secondes l 30 secondes
."\ Surt-kick running Skipping
- > 2 de récupération entre | | - e i
;' & & "ﬂ‘ chaque série o
'7 ﬂ‘_, 30 secondes
30 secondes Push-up with rotation

& Mountain Climber
} | ¥
g = el \ /
- 30 secondes
Squat jump
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Prévention :

Le renforcement musculaire doit faire travailler les muscles les plus sollicités au football :
* Les fessiers.
* Les cuisses (quadriceps et ischio-jambiers).
* Les mollets.
* Les adducteurs.
* Les chevilles.
* La sangle abdominale.
* Le dos.
Un programme de renforcement, comprenant des exercices de résistance de faible a
haute intensité et des exercices de pliométrie, effectués 2 a 3 fois par semaine, pendant 8 a 12
semaines, peut vous permettre d'améliorer vos performances et de prévenir les blessures.
Il est préférable de commencer par des exercices de renforcement musculaire a poids de
corps, sans ajout de poids.
Ces exercices doivent &tre progressifs et peuvent évoluer, aprés plusieurs semaines de
pratique, vers des exercices de musculation en salle avec charge importante.
Vous retrouverez tous les exercices appropriés dans ce guide. Voir toutes les pages
« Prévention » de chaque membre que vous souhaitez renforcer.

Comment prévenir les blessures liées au football ?
1. Echauffement complet avant chaque match ou entrainement.
Bien s'étirer.
Mangez les meilleurs aliments et buvez les bons liquides.
Portez des chaussures et des protege-tibias adaptés a votre taille.
Utilisez des crampons adaptés au terrain.
Faites vérifier les petites blessures dés que possible.
Si vous vous blessez, donnez a votre corps le temps de récupérer.
Prenez le repos au sérieux entre les séances d'entrdainement et les matchs.

NSO AN




a) Echauffements spécifiques « Footballeurs » :

Beaucoup de blessures en cours de promenade proviennent d'une absence totale
d'échauffements de la part des personnes détenues.

1. DIMINUER LES RISQUES DE BLESSURE.
2. AMELTORER LE RENDEMENT MUSCULAIRE ET LES SENSATIONS.
3. EVITER DE SE RETROUVER DANS LE ROUGE DES LE DEBUT !

Augmenter la température de I'organisme :

Il a été observé un rendement maximal des muscles a 39°C soit 3°C au-dessus de la
température musculaire au repos. A cette température, les tendons sont plus élastiques et la
souplesse musculaire beaucoup plus grande tout en sachant que la force musculaire augmente
également avec la température.

Le systéme nerveux est également optimal entre 38 et 39°, la coordination musculaire sera
donc meilleure. De plus, le métabolisme énergétique (ensemble des réactions qui permettent de
produire de I'énergie) est plus efficace également a 39°.

Prévenir les blessures :

A bonne température (39°C), les muscles et tendons sont plus élastiques ou souples, ceci permet
d'éviter les problemes musculaires tels que claquage, déchirure... Au niveau articulaire, suite a un
échauffement, elles seront moins sujettes aux entorses. Si vous diminuez les risques de
claquages, déchirures et entorse, vous avez déja une majorité de blessures évitées.

Augmenter le rythme cardiaque :

Tout effort provoque I'augmentation du rythme cardiaque, pour rappel, votre poul au repos est
entre 45 et 65 battements par minute chez les sportifs amateurs et la fréquence cardiaque
maximale est généralement calculée en faisant 220 - age (soit 190 pulses/min si vous avez 30
ans). Quel que soit le travail réalisé apres I'échauffement, I'augmentation du rythme cardiaque
est un objectif d'autant plus valable si ce travail est la vitesse. Si vous travaillez des
sprints de 10/15 secondes, votre rythme cardiaque va monter brusquement, il est donc
primordial de bien préparer son coeur.

Petit plus | On voit trop souvent des joueurs au gymnase ou sur nos terrains extérieurs qui ne
lassent pas correctement leurs chaussures. C'est important car un serrage bien ajusté permet
d'éviter que :
« Les orteils viennent sans cesse vers l'avant de la chaussure en butée lorsque qu'un appui
important est marqué au sol < Risques d'écrasement des orteils et méme parfois
fracture lorsque le gros orteil se replie sur lui-méme.

« Le pied ne soit pas bien maintenu et qu'il se torde dans la chaussure
au point de provoquer une entorse de la cheville.



Programme d'échauffement complet au football : sans ballon.
e 15 min de course lente « en discutant ».

5 min de mobilisation des membres inférieurs : hanches, genoux, chevilles :
o Réalisez des mouvements de rotation de ces articulations, amples, lents et
contrdlés : 10 répétitions par articulation.

+ 5 sec (x4) d'équilibre - proprioception pour solliciter vos chevilles et genoux :
o Stabilisez-vous sur un appui et restez immobile 5 sec sans perdre votre équilibre,
les yeux ouverts puis les yeux fermés.
o 20 sec (x2) de gainage ventral sur les coudes puis sur les bras tendus.
o 4 séries x 20 repétitions d'abdominaux.
o 4 séries x 12 répétitions de squats et fentes.
o Entre 3 et 5 min max de travail d'appuis avec changement d'amplitude et de vitesse :

grandes foulées, petits pas rapides, déplacements (avant/arriere) et pas chassés.
Laisser 30 sec de repos minimum entre chaque répétition.

Programme d'échauffement avant match complet au football : avec ballon
e 15 min de course a l'allure normale « en discutant ».

5 min d'étirements avec la respiration : quadriceps, ischios, mollets, adducteurs.

o Et 5 min d'équilibre - proprioception pour solliciter vos quadriceps, ischios, bassin,
épaules,

« 5 min d'exercices de course plus rythmée : démarrages et reprises d'appuis et contact
avec vos partenaires.

« Et 5 min de travail d'appuis sur 5 metres : gardez le buste droit et gainez. Gardez la
téte relevée et regardez droit devant vous.

« Exercices avec ballon : déplacements individuels et collectifs.

ad>



Les clés d'un match sans blessure.
o L'hydratation avant, pendant, apres : 1,5L minimum.
o Des chaussures adaptées au sol et a la pratique du football.
o Un équipement adapté a la température extérieure.
o Un échauffement adapté, progressif et complet de 20 min minimum.
« Des étirements aprés entrainement ou match, des membres inférieurs pendant 15 min
minimum : ischios, quadriceps, mollets, fessiers en priorité.

N'oubliez pas !

Météo : la période d'échauffement doit étre écourtée les jours de grande chaleur, ou au
contraire prolongée si la température baisse.

Les pommades chauffantes : elles ne remplacent pas un échauffement car elles n'‘agissent
qu'en surface.

Pour ne rien oublier : optez pour un échauffement structuré et régulier. Avec I'habitude,
chacun connditra I'échauffement qui lui est spécifique.

BON MATCH !

Des études ont montré que les équipes professionnelles du haut de classement étaient
trés souvent les équipes qui avaient eu le moins de blessés au cours de la saison.

En amateur, les groupes sont souvent limités en effectif et si en cours de saison 3 ou 4
joueurs se blessent cela peut avoir une incidence sur le résultat final.

Donc prévenir les blessures semble étre essentiel !
Il y a de nombreux moyens pour y parvenir, le circuit training orienté "prévention” en est
un.

Voici 2 exemples de circuit de prévention des blessures en football (un exemple sans
matériel, un exemple avec du petit matériel).

Ils comprennent des exercices de proprioception et d'équilibre, du gainage et du

renforcement musculaire (ischio-jambiers, quadriceps, fessiers).



3) Renforcement musculaire :

- En fin d'échauffement : en plus de renforcer et de prévenir les blessures, ce type de circuit
avec des exercices de proprioception, de gainage et de renforcement prépare aux efforts
suivants sur le plan musculaire mais également sur le plan des perceptions neuro-musculaires
(réveil et activation).

- Dans les phases de récupération (cela permet d'optimiser le temps d'entrainement qui est
souvent faible au niveau amateur).

Comme le circuit se fait pendant un temps de récupération, on pourra augmenter les
récupérations ou diminuer les temps d'effort... ou bien faire un peu plus de travail d'équilibre et
de proprioception qui est moins fatiguant.

- En fin de séance.
Si vous avez |'habitude de faire du gainage en fin de séance (en club ou dans vos séances
personnelles), pourquoi ne pas incorporer du travail d'équilibre et de proprioception.

Ce circuit training est seulement un exemple. Il est intéressant de varier les exercices,

les temps d'exécution et de récupération, les muscles visés, le matériel. En somme de ne pas
proposer toujours la méme chose.

Le circuit "sans matériel"

Fente avant

YO
Equilibre une jambe Yeux Ouverts (jambe droite puis gauche)

Effort

v L0 Seconaes ge recupe

Planche dorsale

m
”




Pont une jambe - Flexion extension jambe opposée

Effort
@ 305

{2 15 secondes jambe droite puis 15 secondes jambe gauche. 15 secondes de récupération

Equilibre une jambe Yeux Fermés (jambe gauche puis droite)

Effort
@ 305

2 15 secondes de récupération

Planche ventrale - une jambe (alternez)

Effort
@ 305

> 15 secondes de récupération

Abducteurs

Effort
@ 305

) 15 secondes de récupération

Proprioception position fente avant

Effort
@ 30s

¢ Prenez la position fente avant. Les deux pieds sur Ia méme ligne. Fermez les yeux. 15 secondes chaque coté. 15 secondes de récupération

Pont - Levé de jambes alternées

Effort
@ 30s

¢ Alterner 4 chaque répétition jambe droite puis jambe gauche.




Le circuit "avec petit matériel".

Fente dynamique sur coussin d'air - Jambe avant
1 Effort
@ 30s

(> 15 secondes de récupération

YO
Equilibre une jambe Yeux Ouverts (jambe droite puis gauche)
Effort
@ 305
——
| i

(> 15 secondes de récupération

‘il Planche dorsale
Effort
@ 305

{2 15 secondes de récupération

‘\ - -
Ischios sur Swiss-ball
Effort

> 15 secondes de récupération
Y
Equilibre une jambe Yeux Fermés (jambe gauche puis droite)

Effort

{ .
" -

(> 15 secondes de récupération




Planche ventrale - une jambe (alternez)

|

Effort

® 30s

(2 15 secondes de récupération

Abducteurs élastique (alternez)

Effort

@ 30s

(2 15 secondes de récupération

Equilibre a genoux sur coussin d'air - Rotation

Effort

@ 305

o

{2 15 secondes de récupération



Circuit training - jeu réduit (2’/2’)
2" de jeu/30"Récup/1’ atelier physique/30”Récup




Circuit training en 30/30 Circuit training en 15/45

Circuit Proprio = 2 joueurs par atelier Circuit Force =2 joueurs par atelier

15" effort [ atelier
Reécup active 45"

30 effort [ atelier
Reécup active 30¢

star Jjumps
dribbling ‘:‘> 4 .:‘>

press-ups

@ 2 MINUTE SIt—UpS
keepy- STATIONS
uppy
% passing & sprints
sideways
jumps x
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Circuit Cardio-Explosivité & Renfo Musculaires

CIRCUIT ENDURANCE 55 min

TPS/REP

N° EXOS
Attention de bien
respecter |'ordre JUMPING-
des numéros JACK
d'exercices OO ®
indiqués
ci-dessous ! GENOUX
POITRINE
O O @e=°c
Exemple : TALONS
Le N°1 FESSES i
comprend 90® -
le block BOXING ou o4
des 4 STEPPING Synchroniser les b\ ; \
. De face ou vers| g mouvements de jambes
exercices P Y10Y17) Le haut avec les bras, facon STEP .
:g
si on reprend - |
tous les exos ) = Of":r \'{
un @ un,
¢a va -
de 1 a 20 _O_U V1’°
[ T ! "?‘1:’9

Monter a fond
mais descendre

bras angle droit,
pas davantage ! -

o™ 20
= ﬂ, 12
2 13l

20

) .(7 12

‘E-g——rr‘f-"‘? :
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Circuit Cardio sur Petite surface

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 donc de
modérer sa vitesse a 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
plutot 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 I'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
joints dans les virages et recommencer, etc.

Vous pouvez cumuler ces 3 fagons de faire du cardio (proposition 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 uniguement dans les lignes droites de la cour.

Ou alors, vous pouvez également utiliser le circuit training endurance proposé en page
142

@-@-@-@-@ — () =

SPRINT uniquement
dans les lignes droites

—




Circuit Renfo pour Courir 1 - Sans Matériel

N°  EXOS

Circuit RENFO pour COURIR 1

VARIANTE  REP’

FENTES “ e

n ;4
¥ iA ’
odroselesas ﬁ‘

’ L&) o)
JUMPING- ) ( ) Montées & /80 -
1ok de ‘n 1\ 30
genoux
FLEXION Ne jamais R en ctreman JEY
2 PPointe ‘ -, poser les \p\)  avant, arviére, Ry
) . ) 07 _ coté gat.lche et
e pieds ) A ' talons ausol. |= droit).
2 A ’, .
o o Fléechir
3 CSS;:SA; “ﬂ M < un peu moins
| r '! sur les jambes
AINAGE | _/ﬁ e\l 2y
4 Br'eak- - - //—//?
ance = D i > \E,
'
i aut pieds joints [Des
o) SQUM“ % ﬁ puis réception |minis
N ecartes. sauts
, « S% Bien caler ses
6|ABDOS ﬁ =Y lombaires avec les
Vél . 7] _ mains pour ne pas
et \ SR faire de creux.
& D ||[E
/{Lombaires |amy N
L Sy d P ‘ g
# - Dos droit |
‘:f- - Retombée sur les
' Q‘ pointes de pied Minis-Sauts
ﬁ - i - Position de squat
(£ S au sol
= “ . Bien caler ses
9 ABDOS A%5  lombaires avec les
iseaux U °  mains pour ne pas
: - A arn faire de creux.
Fent
. OU[ fes
10 ¢ 6




Circuit Renfo pour Courir 1 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 1 avec Matériels REP'

ﬁ Montées © 7.
; JUMPING- i . [
4 S
JACK genoux
FLEXION o) il
2 |Pointe )| ™
- (')
epieds | | U
3 [Fessiers
| e Bien caler ses
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) ‘ g..4%/ Placez -se.s pieds
5 Tschios S A P
\ C *{J/ C(""’\«; machine |
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8 Pom‘res /ﬁ
e pieds " Q’,

angle droit. [{& L
— 7?“,- i o
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/
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9 |
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) - -
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Circuit Renfo pour Courir 2 Sans Matériel

EXOS Circuit RENFO pour COURIR 2 VARIANTE REP'

o 2 4 Ces mouvements i3 30
1 GENOUX 5 “ font davantage travailler Mom.ees v \‘ /ﬂl 20
D|K% I'équilibre & les mollets si '
POITRINE g ' " on ne pose pas le talon au sol. genoux -
Bien caler ses 20

lombaires avec les
mains pour ne pas
faire de creux

) 4

ABDOS A o
2 len %M :
Binome L4 A '\

SQUAT i o i £y
3 ICharge “ :& M(')INS

s une A Fléchir

5 AUT “ p &7 &, Sautsurle
4 sy & )  muretdu

Mu,.ef =7 I S terre-plein

BRAS TENDUS
5 Rotation

Buste u ﬁ,\ »> i" »> M »> é
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Circuit Renfo pour Courir 2 Avec Matériels

- Circuit RENFO pour COURIR 2 avec Matériels  REP

2 : C:: s R Montées * ApI
| 5 =4 ont davantage travailler A |
1 r ‘{ I'équilibre & les mollets si de ) B 20

on ne pose pas le talon au sol. genoux
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n ’ =
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3
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Circuit Renfo pour Courir 3 Sans Matériel

Circuit RENFO pour COURIR 3 VARIANTE

‘).

TOUCHE TALON ALTERNE

TALONS
FESSES

ABDOS g |
2 Toucher'

chevilles ‘;“ 7 “g‘ 4

Lt T .
3 SQUAT “ }\ B Moins
e Rf A 'a Fléchir
: ) i
e i o En Moins
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7 GAINAGE y QX\‘ ejz
: Toucher grillage
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!
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TALONS
FESSES

Circuit Renfo pour Courir 3 Avec Matériels

Circuit RENFO pour COURIR 3 avec Matériels

'f‘

O=CUX

2 |ABDOS ﬁ
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Medecine-Ball

.\1\&
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. Montée sur Muret en finissant
extension pointe de pied et ne plus
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Circuit Explosivité Sans Matériel

Circuit EXPLOSIVITE VARIANTE

4 exos
1a

Enchainer

' Surces 4

$ exos, faire
S50 reps

\ de chacun.

REP’

Enchainement
immeédiat entre la
reception et la
nouvelle impulsion

(sans sursaut).

Coude genou En

Sautées

3 |ABDOS , opposé en  position
\ alternance. debout
|
FENTES En progressant,
4 (Alternées saut trés haut et
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I Trapezes

W Avec bouteilles d'eau :
' Descente contrdlée mais
montée trés rapide !
|

effectué en lair.
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1 P P
‘ ﬁ posé car un croisé de jambes est

/8 Amortir la chute puis repousser
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- Dos droit
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-
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—
A
=
®
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exos
1a

Enchainer

; ' ’ Sur ces 4
2 A exos, faire
f' f{ " 50 reps

) ' de chacun.

H
S
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=
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NOUX
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®  puis controler la descente
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5
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E
ﬂ

COMPLET
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