
 
 

 
Les Outils de l'entraîneur 

 
But : Exercice de stabilité des membres inférieurs 

 

Mise en place : 

L'athlète se met en position de course en appui sur un pied et tient la position quelques 

secondes. 

 

 

 
 

Progression : 

On commencera pied à plat puis on viendra sur la plante du pied. 

On fera l'exercice les yeux ouverts puis fermés. 

Lorsque la stabilité statique est acquise, on demande à l'athlète de changer rapidement 

d'appui (de droite vers gauche ou inversement), ce changement devant, se faire sur 

place, sans déplacement de "rattrapage". 
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