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Seconde semaine de confinement, nous avons adapté les contenus en 
fonction des recommandations de l’état tout en essayant de garder comme 
objectif principal de limiter les effets du désentrainement.  

Vous trouverez ci-après votre programme pour la semaine 13. Les 
modifications à prendre en compte sont : 
• Séances de renforcement à faire les mardi-jeudi et non les jours de course 
• Séances aérobie sous une forme différente 

Comme expliqué à certains d’entre vous, les captures ne sont pas à envoyer 
obligatoirement et il n’y aura pas de sanctions pour les courses non effectuées. 
Cependant ce programme est mis en place dans le but de vous aider à garder 
un niveau de forme acceptable et correct pour reprendre le championnat dans 
de bonnes conditions et diminuer le risque de blessures.  

N’oubliez pas que l’activité physique stimule vos défenses immunitaires, ainsi 
en restant impliqués dans votre projet de sportif de haut-niveau, vous 
participez à maintenir votre bonne santé. 
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Semaine 13

Lundi

1 - Gammes athlétiques 
2 - 5x9’ (≃2km - allure proche de 4’30/km)  

avec 30 « jumping jack » entre les séries  
Le travail se fait en continu sans pause entre les courses ou les 

« jumping jack » 

Mardi Pilates - Prévention - Renforcement

Mercredi

1 - Gammes athlétiques 
2 - 6x9’ (≃2km - allure proche de 4’30/km) 

 avec 5 burpees entre les séries  
Le travail se fait en continu sans pause entre les courses ou les 

burpees 
3 - Core Training 

Jeudi Pilates - Prévention - Renforcement

Vendredi

1 - Gammes athlétiques 
2 - 5x8’ (≃2km - allure proche de 4’25/km) 

 avec 10 burpees entre les séries  
Le travail se fait en continu sans pause entre les courses ou les 

burpees 
3 - Core Training 

Samedi Dans la mesure du possible, je vous encourage à pratiquer 
d’autres activités sportives (tennis, basket, padel, squash, 

badminton, vélo, …)

Dimanche

Quesnel Aurélien - Mars 2019
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Ces séances sont à réaliser les jours de course … 

Gainage : 40’’ de travail - 20’’ de récupération à renouveler 8 fois.    

L’objectif est de passer par l’ensemble des positions à chaque séance 
(Face, latérale droite et gauche lombaire).  

Tu peux alterner tes séances entre positions statiques et dynamiques. 

Positions statiques

Positions dynamiques

Core  

Train
ing

Si besoin, contacter LOORIUS Julien (P.A) 06.33.81.28.56
Quesnel Aurélien - Mars 2019



AMIENS SC 
CENTRE DE FORMATION

Renfo

POMPES 
Consignes : Pieds légèrement écartés - mains 
espacées de la largeur des épaules 
1- Inspirer et fléchir les bras en gardant le corps droit 
2 - Amener la cage thoracique le plus près possible 
du sol  
3 - Tendre complètement les bras en expirant  
Répétitions : 5 pompes mains écartés - 5 pompes 
mains serrés x 7 
Récupération : 45’’ 

DIPS 
Consignes : Position bras tendus sur une chaise ou 
entre deux chaises.  
 1- Inspirer et fléchir les bras en gardant le corps droit 
2 - Amener les coudes à 90° 
3 - Tendre complètement les bras en expirant 
Répétitions : 5 x 15 
Récupération : 45’’ 

ÉLÉVATION FRONTALE 
Consignes : Mettre des 
livres dans ton sac à dos 
pour atteindre 10kg.  
Bras tendus sur 
l’ensemble du 
mouvement.  
Répétitions : 5 x 10 
Récupération : 1’ 

ÉLÉVATION LATÉRALE 
Consignes : Utilise des 
bouteilles d’eau de 2L, 
ça remplacera très bien 
les haltères. 
Répétitions : 5 x 10 
Récupération : 
Récupération pendant 
que tu alternes entre les 
bras 

Haut du corps 

Ces séances sont à réaliser les jours de course …

Si besoin, contacter LOORIUS Julien (P.A) 06.33.81.28.56
Quesnel Aurélien - Mars 2019

Sans accès à une salle
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Ces séances sont à réaliser les jours de course …

AIR SQUAT 
Consignes : Pieds largeur bassin légèrement vers l’extérieur 
1- Inspire et fléchis les jambes en gardant le dos droit, les yeux sur 
l’horizon et les pieds au sol 
2 - Brise la parallèle qui est formée entre les cuisses et le sol 
3 - Tendre complètement les jambes en contractant les quadriceps et les 
fessiers  
Répétitions : 5 x 25 
Récupération : 45’’ 

BULGARIAN SQUAT 
Consignes : Place ton pied sur une chaise, un banc, …  
1- Inspire et fléchis la jambe en gardant le dos droit, les yeux sur l’horizon 
et une jambe au sol 
2 - Brise la parallèle qui est formée entre la cuisse et le sol en maintenant 
un alignement entre ta hanche, ton genou et ta cheville 
3 - Tendre complètement les jambes en contractant le quadriceps 
Répétitions : 5 x 15 
Récupération : 1’ 

FENTE AVANT 
Consignes : 1- Inspire et 
fléchis la jambe avant en 
gardant le dos droit, les 
yeux sur l’horizon et un 
genou qui va toucher le 
sol 
2 - Remonter en expirant 
Répétitions : 5 x 10 
Récupération : 1’ 30’’ 

MOLLETS 
Consignes : Mets tes 
pointes de pieds sur 
quelques choses d’assez 
haut pour que tu puisse 
avoir une amplitude et 
remonte 
Répétitions : 4 x 20 
Récupération : 1’ 

Si besoin, contacter LOORIUS Julien (P.A) 06.33.81.28.56
Quesnel Aurélien - Mars 2019

Bas du corps 
Sans accès à une salle
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Préve
ntion

Si besoin, contacter LAFOLIE Jérémy (P.A) 07.77.47.33.15
Quesnel Aurélien - Mars 2019

Semaine 13

Mardi
•Quadri excentrique (3x6) 

•Squat Pistol (3x 6) 

•Ischio « serviette »(3x6) 

•Serrage Add (3x6) 

Jeudi
•Quadri excentrique (4x6) 

•Squat Pistol (4x 6) 

•Ischio « serviette »(4x6) 

•Serrage Add (4x6) 
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Étirements de la colonne vertébrale 

Assis jambes tendues, les pieds en flexion et dos enroulé sur les jambes 
Sur l’expiration déroule la colonne sur le sol, vertèbre par vertèbre, tout en contrôle. 

(Pense à relâcher les épaules !) 
Prends une grande inspiration en étirant tout le corps allongé sur le sol 

Puis remonte la colonne de la même façon.  
+/- 8 répétitions en fonction de tes besoins

Allongé sur le dos, genoux fléchis à angle droit 
Fait une rotation du tronc sur l’expiration, jambes d’un côté et tête de l’autre 

Ramène au centre sur l’inspiration  
+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant

Étirements de la chaine postérieure et relâchement de la hanche 

Assis pied droit contre l’intérieur de la cuisse gauche 
Relâche la hanche droite et penche toi sur la jambe gauche avec la poitrine le plus 

proche possible du genou en relâchant la nuque  
+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant

Étirements des fessiers et de la colonne vertébrale 

Assis jambe droite au dessus de la jambe gauche avec le pied droit posé au sol 
Dos droit, attrape ton genou avec le bras gauche 

Allonge ta colonne vertébrale sur l’inspiration et fait une rotation du tronc vers la droite sur l’expiration 
Toujours plus d’auto-grandissement sur chaque inspiration et davantage de rotation sur chaque 

expiration. 
+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant

Relâchement des hanches et du dos 

Assis voutes plantaires l’une contre l’autre 
Relâche les hanches en gardant le dos droit 
Descends vers l’avant et relâche ta nuque 

Étirements de toute la chaîne postérieure (chien tête en bas) 

La priorité est de gardé le dois aligné  
Ensuite bras tendus et ischios orientés vers le plafond  

Imagine que tu veux éloigner le bassin de la cage thoracique (étirement bas du dos) 
(Jambes fléchies ou tendues mais le dos doit rester aligné !!!!) 

Talons bien ancrés dans le sol, expire profondément  
+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant

Quesnel Aurélien - Mars 2019
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Étirements des fléchisseurs de la hanche 

Pied droit entre les mains et genou au dessus de la cheville, relâche ton bassin.  

Tout en gardant le dos droit, détends doucement les fléchisseurs de la hanche 
gauche (psoas, quadriceps…) 

Tu peux ensuite redresser le tronc puis avec le tronc en extension, bras vers le 
plafond ou à l’arrière étire tes épaules 

+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant la jambe

Replace ta main gauche à l’intérieur du pied droit et fait une rotation du tronc vers 
la droite, nombril contre cuisse 

Bras tendus sur une ligne verticale  
Lève le genou gauche et tends la jambe droite droite en poussant le talon vers 

l’arrière  
Sur l’inspiration, allonge toujours plus la colonne dans son axe 

Sur l’expiration, augmente la rotation 

+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant la jambe

Repose le genou gauche sur le sol et attrape la cheville gauche avec la main droite 
Ramène le pied gauche vers le fessier gauche en expirant 

+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant la jambe

Avec le genou gauche au sol, tends ta jambe droite en poussant les ischios vers 
l’arrière  et le talon droit vers l’avant 

En gardant le dos le plus droit possible penché sur la jambe droite 
Poitrine vers le genou avec la nuque relâchée  

+/- 3 répétitions de chaque côté en alternant la jambe

Sur l’ensemble des ateliers,  
Expire lorsque tu veux chercher à aller un peu plus loin 

Cherche toujours à ressentir et à te concentrer sur la ou les zones à étirer. 
Profite en pour travailler la concentration !

Si besoin, contacter QUIGNON Chloé (Coach Pilates) 06.49.98.77.99
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