
Favoris – Parkour: Partie finale – Force

Parkour – Force: Mobiliser et stabiliser

Cet exercice trouve sa place en début de leçon afin de mobiliser et stabiliser les chaînes
musculaires. Mais il s’avère aussi intéressant pour conclure un entraînement de force.

Les élèves s’établissent à quatre pattes et se déplacent en avant et en arrière. Ils stabilisent les hanches en
activant la musculature du tronc. Bras droit et jambe gauche se déplacent en même temps, puis suit le
mouvement coordonné du bras gauche et de la jambe droite.

Remarque: On doit pouvoir poser un balai sur le dos bien droit. Veiller à l’état du sol et aux camarades qui
circulent dans tous les sens.

Variantes

• A reculons.
• Monter et descendre des marches.

Les multiples facettes du Parkour exigent de la force à différents niveaux. La force explosive, la force-
vitesse et la force-endurance se développent principalement à travers les sauts, escalades, suspensions,
etc. L’accent est mis ici sur les exercices de stabilisation, les renforcements fonctionnels ainsi que les
exercices statiques de résistance qui sollicitent aussi la force mentale.

Source: Roger Widmer, ParkourONE
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Parkour – Force: Répéter et renforcer

La méthode des répétitions permet d’entraîner la force de manière efficace. Les élèves affinent
en plus leur technique et sollicitent leurs muscles de manière ciblée.

Exemple «planches»: après un passe-muraille ou un saut de bras, se hisser pour s’établir à l’appui bras tendus.
Les élèves se suspendent à un rebord ou une balustrade et se hissent bras tendus aussi souvent que possible,
jusqu’à épuisement des forces.

Variante

Système pyramidal: les élèves montent à l’appui une fois, puis deux, trois fois, etc., jusqu’à épuisement des
forces. Prévoir une petite pause après chaque répétition. Une fois le nombre de tractions maximal atteint,
revenir en arrière jusqu’à une répétition.

Remarque: Choisir une technique qui ne soit pas dangereuse malgré l’épuisement.

Les multiples facettes du Parkour exigent de la force à différents niveaux. La force explosive, la force-
vitesse et la force-endurance se développent principalement à travers les sauts, escalades, suspensions,
etc. L’accent est mis ici sur les exercices de stabilisation, les renforcements fonctionnels ainsi que les
exercices statiques de résistance qui sollicitent aussi la force mentale.

Source: Roger Widmer, ParkourONE
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Parkour – Force: Défis mutuels

L’entraînement de la force peut vite devenir ennuyeux et lassant. A deux, les exercices s’avèrent
plus ludiques et motivants grâce aux petits défis mutuels.

Les élèves réalisent en alternance des exercices de force, d’endurance ou de résistance. Ils choisissent les
modalités: nombre de répétitions, durée, jusqu’à épuisement, etc.

Les multiples facettes du Parkour exigent de la force à différents niveaux. La force explosive, la force-
vitesse et la force-endurance se développent principalement à travers les sauts, escalades, suspensions,
etc. L’accent est mis ici sur les exercices de stabilisation, les renforcements fonctionnels ainsi que les
exercices statiques de résistance qui sollicitent aussi la force mentale.

Source: Roger Widmer, ParkourONE
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Parkour – Force: Chiens et chats

Une colonne vertébrale stable permet de la solliciter de manière sûre et dynamique lors des
mouvements propres au Parkour. Cet exercice améliore aussi la coordination des membres
placés dans une position inhabituelle.

A quatre pattes, en appui sur les mains et la plante des pieds. Avancer simultanément la main et le pied opposés.
La jambe arrière est pratiquement tendue, tandis que celle de devant est fléchie (talon aux fesses).

Passer la jambe à l’intérieur ou à l’extérieur des coudes. La colonne vertébrale lombaire reste stable et le corps
aligné dans le prolongement de la tête. Le regard est orienté vers l’avant.

Indications: Les fesses restent basses et le dos droit (on peut y poser un manche à balai). Contrôler la qualité du
sol et veiller à un espace suffisant entre les personnes.

Variantes

plus difficile

• En reculant.
• En montant, en descendant.
• Position haute ou profonde.

Indications méthodologiques
– Adopter une bonne tenue du corps durant tout l’exercice.
– Le tronc reste stable, les extrémités se déplacent.
– Effectuer les exercices aussi longtemps que la qualité est garantie.
– Qualité avant quantité.
– Exercer la bilatéralité.
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Source: Widmer, R., Luksch, M. (2010). Cahier pratique «mobile» 68/2010: Parkour. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO
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Parkour – Force: Spiderman

Cet exercice entraîne les déplacements le long des murs et autres objets horizontaux. Il améliore
la force de préhension, la tenue du corps et le sens du rythme.

Se suspendre à un mur ou à un autre objet, les bras tendus et les genoux ramenés contre la poitrine. La plante
des pieds adhère à la paroi. Avancer en déplaçant simultanément la main et le pied côté mouvement.

Indications: Commencer par de petits mouvements. Choisir des surfaces qui adhèrent.

Variantes

• Modifier la vitesse.
• Se suspendre de biais.

Indications méthodologiques
Veiller à étirer les épaules vers l’arrière et le bas, et à «sortir la poitrine».

Source: Widmer, R., Luksch, M. (2010). Cahier pratique «mobile» 68/2010: Parkour. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO
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