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Exercices de cardio 
Courir sur place pieds nus
Jumping jack
Equilibre unipodal
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Squat +  charge
fentes + charge
Abduction de hanche (DL)
Pont fessier + charge 
Single leg dead lift 
Box drill 
Latérale step down 
Fente isométrique sur mur 
Montées pointe de pied
Pistol squat 
Single leg HIp-trust

Saut latéraux
Pogo jump
Fentes sautées 
Depth jump
Fast high knee 

Star plank 
Planche ischio-jambier 
Copenhagen plank
Planche ventrale
Superman 

Renforcement musculaire
pour course à pied 

Une séance = 
Warm-up
2-3 exercices de forces
2-3 exercices de pliométrie
1-2 execices de gainage

On varie les exercices à chaque fois 

https://www.youtube.com/watch?v=5OqmIkR5gu0
https://youtu.be/Cma6VT4aIM0
https://youtu.be/at1ehw-qqCo
https://youtu.be/h7DFOOPJQnE
https://youtu.be/I1eVKUGzTPw
https://youtu.be/VWjDHwrFGoc
https://youtu.be/TbOFEyGAXew
https://youtu.be/LVmGDqR_dK4
https://youtu.be/fLmZKDVNURc
https://youtu.be/S-H5UrUcyuo
https://youtu.be/tGIafUpAbu8
https://youtu.be/iMZxWANsq_4
https://youtu.be/ZE3tVGp9qFo
https://youtu.be/ANG-uXeFw08
https://youtu.be/rIW63kBmQBI
https://youtu.be/2gonFCL1TgE
https://www.youtube.com/watch?v=wa1ClvLqSHo
https://www.youtube.com/shorts/tCzxYzBwYyo
https://youtu.be/_J2oOmszkrc
https://youtu.be/E8d-e9Qbes8
https://youtu.be/3E0OUS0jrSY
https://youtu.be/YkQbSxNd53U



