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Garder un lien social au sein du club

Assurer une continuité de service à nos licenciés

Lutter contre l’isolement

Entretenir la condition physique et la motivation (aspect 
mental)

Objectif de l’intervention



Quel contexte?

2ème confinement : 

Situation différente car maintien du travail ou télétravail pour 
certains ou arrêt d’activité

Possibilité de pratiquer une activité physique dans un rayon 
d’1km autour de chez soi

Sentiment de dépit de la situation dans certains cas et baisse 
de motivation



Quelles possibilités?

Programme Physique

&

Visio



Partie 1: Programme 
Physique



Quels contenus?

Public Jeunes

Eviter séances type footing 
mais plutôt vélo

1 séance renfo adaptée
1 challenge ou séance 

explosivité
1 stretching

Public Adultes

1 séance cardio long
1 séance intermittente

1 séance renfo 
1 challenge ou séance 

explosivité
1 stretching

Période propice au travail de prévention des blessures: proprio/ renfo 
ischios ou rotateurs externes de l’épaule ou alors individualisation selon 

les besoins 



Partie 2: 
Visio



Comment s’y prendre?

Support: Zoom /Google Meet/ WhatsApp/Messenger

Durée: 45min/1h max

Précautions: S’assurer de la sécurité des pratiquants (chaussures ou sol 
pour ne pas glisser), prévoir le matériel et l’espace et une bouteille d’eau

Contenu: Renfo + Cardio

Fin de séance: Créer un temps d’échange



VIGILANCE

Si cas Covid + dans l’effectif



Partie 3: Exemples 
et Astuces



Comment alimenter les 
programmes physiques?

Exemples d’exercices renfo sans matériel et auto-massages ou étirements : Christophe Carrio 
https://www.youtube.com/results?search_query=christophe+carrio+exercices+sans+mat%C3%A9riel

Exemples de séances ou vidéos à envoyer: Lucile Woodward

https://www.youtube.com/user/lucilewoodward

Séance full body : https://www.youtube.com/watch?v=bpj-jgfuMBc

Prévention des blessures (renfo ischios/ rotateurs externes de l’épaule/ gainage): Clémence Bienaimé 
https://www.youtube.com/results?search_query=cl%C3%A9mence+bien+aim%C3%A9+ischios-

+jambiers+niveau+1

Explications et exemples stimulation explosivité : JB Morin 
https://www.youtube.com/watch?v=uS8Kztc182k&feature=share&fbclid=IwAR2Nya1LhspB2

dTzyZRLITPJ0I2rLTB2z8O4tjlxIkCefJg93UfHHmTsB38

https://www.youtube.com/results?search_query=christophe+carrio+exercices+sans+mat%C3%A9riel
https://www.youtube.com/user/lucilewoodward
https://www.youtube.com/watch?v=bpj-jgfuMBc
https://www.youtube.com/results?search_query=cl%C3%A9mence+bien+aim%C3%A9+ischios-+jambiers+niveau+1
https://www.youtube.com/watch?v=uS8Kztc182k&feature=share&fbclid=IwAR2Nya1LhspB2dTzyZRLITPJ0I2rLTB2z8O4tjlxIkCefJg93UfHHmTsB38


Comment animer les visios?

Être entraînant!

Echauffement en musique: en utilisant le téléphone pour mettre la 
musique et utiliser le rythme pour caler des exercices

Donner un tempo aux exercices et faire participer les pratiquant(e)s

Faire un challenge ou jouer à « chi fou mi » pour déterminer une série 
en plus ou en moins 

Faire attention à l’enchainement des exercices (série ou circuit) et 
proposer des adaptations ou des corrections si besoin (si visible  )

Encourager chaque pratiquant(e) 



En pratique





Merci !

cecile.tardieu.6@gmail.com
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