
Préparation au mouvement

Exercices dynamiques

Changement de direction

Gambader Talons aux 
fesses

Pas chassés - G Pas chassés - D Chassés-croisés Petits pas 
à reculons

Genoux 
hauts

Fente vers 
l’avant

Gambader Pas chassés - G Pas chassés - D Chassés-croisés Petits pas 
à reculons

Course arrière Genoux 
hauts

Sautiller de 
D à G

Fente vers 
l’avant

Gambader Pas chassés - G Pas chassés - D Chassés-croisés Course 
arrière

Bondir vers le 
haut

Genoux 
hauts

Sauts 
continus

Sautiller de 
D à G

Accélérations

Tomber et 
partir

2 twists 
et va

3 twists 
et va

2-2-2

Tomber et 
partir

2 twists 
et va

3 twists 
et va

3-3-3

Tomber et 
partir

2 twists 
et va

3 twists 
et va

5-5-5

Échelle d’agilité

Intérieur-int, 
extérieur-ext

Zigzags intéri-
eurs-extérieurs

Pas alternés de 
côté droit

Pas alternés de 
côté gauche

Traverser 
rapidement

Genoux 
hauts

De reculons, 
int-int/ext-ext

Intérieur-int, 
extérieur-ext

Zigzags intéri-
eurs-extérieurs

Pas alternés de 
côté droit

Pas alternés de 
côté gauche

Traverser 
rapidement

Genoux 
hauts

Croisés Twists Extérieur 3
Saut 2

Sauts en 
continus

Intérieur-int, 
extérieur-ext

Zigzags intéri-
eurs-extérieurs

Traverser 
rapidement

Genoux 
hauts

Croisés Twists Extérieur 5
Saut 3

Sauts en 
continus

Slalom 
droite

Slalom 
gauche

Slalom 
droite

Slalom 
gauche

Carré d’agilité 
droite

Carré d’agilité 
gauche

Gainage

Planche Main-main 
coude-coude

Pointer
D + G

Planche 
latérale droite

Planche laté-
rale gauche

En haut-centre 
côté-centre

Planche Main-main 
coude-coude

Pointer
D + G

Superman
D + G

Planche 
latérale droite

Planche laté-
rale gauche

Planche 
latérale roulée

En haut-centre
côté-centre

Planche 
inversée

Planche Main-main 
coude-coude

Pointer
D + G

Superman
D + G

Planche 
latérale roulée

Planche roulée 
talons au ciel

En haut-centre
côté-centre

Planche inver-
sée avec kick

Slalom 
droite

Slalom 
gauche

Carré d’agilité 
droite

Carré d’agilité 
gauche

Manuel 
d’entraîneurs

Information 
pour les athlètes

Information 
pour les parents

Litteratie physique.ca

Progression : Niveau 1: 10 m distance, faire 2 répétitions de chaque (total de 8). 
Niveau 2 : 20 m faire 3 répétitions de chaque (total de 12). Niveau 3 : 30 m, 4  
répétitions de chaque (total de 16).

Progression : Niveau 1 : distance de 10 m. Niveau 2: 15 m. Niveau 3: 20 m. Jogging pour 10 (15, 20) m, ensuite sur le retour faire la tâche.

Progression : Niveau 1 : mi-distance de l’échelle, une fois chaque exercice. Niveau 2 : échelle complète, deux fois chaque exerice. Niveau 3 : échelle complète, deux fois 
chaque exercice. 

Progression : Niveau 1 : 10 secondes par exercice, une pause entre chaque.  
Niveau 2 : 15 secondes par exercice, diminuer le temps de pause. Niveau 3 : 20 secondes par exercice, sans 
pause. POUR DE L’INFORMATION SUPPLÉMENTAIRE : voir le document «Progressions d'entraînement pour 
la ceinture abdominale ».

Progression : Niveau 1 : faire 2 slaloms vers la droite, ensuite 2 vers la gauche. 
Niveau 2 : faire 4 slaloms vers la droite et 4 vers la gauche et une répétition dans 
le carré d’agilité vers la droite et vers la gauche. Niveau 3 : faire 4 slaloms vers la 
droite et 4 vers la gauche et 2 répétitions dans le carré d’agilité vers la droite et 
vers la gauche.

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Entraînement 
ceinture abdominale
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