Renforcer les fessiers, les guadriceps et le tronc
Controler l'alignement dynamique™ ®
Améliorer la flexibilité (principalement du quadriceps)

G I

; .
Objectifs: 1 Eduguer, diminuer ia charge, limiter Ia durée des entrainements, A ta course: dviter les descentes,
augmenter la cadence, réduire 'impact au sol (diminution du bruit)

EXERCICES POUR DEBUTANT

§ PONT: RENFORCEMENT
b DES FESSIERS ET DES
E ISCHIOJAMBLERS

Position: sur le dos

Action: serref les fesses.
puis les soulever du sal

Répétitians : 10
Burée: 5 secondes

k. RENFORCEMENT DES
ABDUCTEURS DE LA HANCHE

Y Position:surlecoté

. Action:iever i jambe de cbbé en
§ maintenant I'alignement avec le tronc

Répétitions: 10 (droit et gauche}

RENFORCEMENT DES ROTATEURS
EXTERNES DE LA HANCHE

Position: sur lecdté

Action: pieds collés. ouveir
la genou sans tourner le bassin

Répétitions : 10 (droit et gauche)

B PLANCHE VENTRALE

§ Position: face au so!, en appui
51 s avant-bras et les genoux

B Action: soulever le bassin en gardant
le dos droit (contracter les abdominaux)

Répétitions: ?
Durée: de 20 & 30 secondes

RENFORCEMENT DU TRONC
ET DES FESSIERS

Position: & 4 pattes {mains sous les
épales, genoitx sous les hanches)

Action: cantracter les abdarninaux

de fagan & garder ke dos droit: fiéchir

ie genou et faire Yextensior: da la hanche
en gardant le dos en position neutre

* DEMI-ELEXION DES
. JAMBES (DEMI-SQUAT):

- DES QUADRICEPS
: ET DES FESSIERS

: Position: debout, piads ouverts

g Action: fléchir les hanches

> du deuxigre cried

b DES QUADRICEPS
| Position; debout

W Repétitions: 3

! Durée: 20 cecondes
d (droit et gauche)

= DEMI-FLEXION

& 10 {droit et gauche)

Répétitions: 10 (droit et pauche)
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RENFORCEMENT

2 la largeur des épautes

et les gencux 4 45 degrés.
garder fes genoux au-dessus

Répétitions: &
Durée: de 10 & 15 secondes

ETIREMENT

Action: le piad sur le bord d'un
objet fixe, amener [a hanche
en axtension (attention de ne
pas faire d'extension lombaire)

Position : debout sur un pied

Action: fiéchir la hanche
et le penou en gardant
le dos droit et e genou
aligné sur te deuxieme orteil

Reépétitions:




Frs

FORMATION CONTINUE f/
ii

EXERCICES AVANCES
. ti S PONT UNIPODAL

B Position: sur le dos,
B les cuisses en paraligle

Action : seulever une jambe,
puis soulever les fasses

Répstitions: 10

Nl Durée: 5 secondes
R (droit et gauche)

RENFORCEMENT DES
ABDUCTEURS DE LA HANCHE
: AVEC UN TUBE ELASTIQUE

Position: sur e cité

Action: lever Ja jambe de coté
en maintenant |'alignement
avet le tronc

Répétitions : 10 (droit et gauche)

RENFORCEMENT DES ROTATEURS
i EXTERNES DE t A HANCHE AVEC
UN TUBE ELASTIQUE

Pasition: sur fe cote

Action : pieds caliés, ouvrir
le genou sans tourner le bassm

Répétitions: 10 (droit et gauche)

§ PLANCHE VENTRALE
SUR LES PIEDS

_- Position: face au sol, en appui
sur les avant-bras et te bout des pieds

Action - soulever le bassin en gardant
le dos droit {contracter les abdomiraux)

Répétitions: 2
Durée: de 20 4 30 secondes
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: DEMI-FLEXION DES
JAMBES {DEMI-SOUAT)
! AVEC TUBE ELASTIOUE

: Pasition: debout, pieds
uverts & [a largeur des épaules

Action: flachir les Ranches
et les gengux 4 45 degrés,
garder les genoux au-dessus
du deuxigme arteil
Répétitions: 5

Durée: de 10 415 secondes

FENTE AVANT

Position: debout, les pieds
& la fargeur du bassin

Action: faire un grand pas

vers 'avant, plier ke genou
avant 2 90 degrés an fe gardant
au-dessus de la cheville et

du deuxidme orteil: garder

le dos droit

Répétitions:
10 (droit et gauche)

0n peut se procurer les bandes élastiques au colt approximatif de 5 $ dans les cinigues de physicthérapie ou dans les magasins d'artictes de sport
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