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           Les axes

* Avoir une activité physique longue et
continue

* se constituer un bon gainage

* améliorer son niveau en double-sauts à
la corde

* améliorer sa souplesse



1) L’endurance

L’idée pendant ce mois de juillet est de faire une pratique physique de longue durée au moins une 
fois par semaine.

Il y a trois activités au choix :
- course à pied
- vélo, vtt, vélo d’appartement
-  natation

1-a) Course à pied

L’objectif est de courir sans s’arrêter 35 minutes.

Si tu n’as pas réussi c’est que tu es parti trop vite ou que tu manques d’entraînement. A ce moment-
là essaie une nouvelle fois deux ou trois jours maximum après.

1-b) Vélo

Pour le vélo, il faut pédaler pendant une heure avec de temps en temps des sprints (si la route n’est 
pas dangereuse) et surtout n’hésite pas à prendre des chemins qui montent. N’oublie ton casque 
pour te protéger.

1-c) Natation

Que ce soit en brasse ou en crawl, le but est de faire 200 m ce qui correspond à 4 aller-retours dans 
une piscine ou le bassin mesure 25 m ou 2 aller-retours si le bassin mesure 50 m.



2) Le Gainage

3 séances par semaine, ce qui veut dire que des fois je travaille deux jours de suite.
Total par séance : 4 blocs de 4 min
1 bloc = 4 passages de 20 s de travail entrecoupés de 40 s de récupération.
Durée totale : 16 min

1 : Gainage classique bras fléchis

2 : Obliques - gainage latéral classique 
( à faire coté gauche comme coté droit)

3 : Lombaires – Superman



3) Double-sauts à la corde à sauter

L’objectif est d’augmenter son record de double-sauts sachant que en dessous de trente c’est pas 
terrible… Il y a donc du boulot mais on progresse vite si on en fait un peu tous les jours.

Semaine 1 : Faire un double-sauts tous les 5 sauts normaux. Il faut réussir 50.  

Semaine 2 : Faire 2 double-sauts à la suite et se stabiliser en sauts normaux avant de refaire 2 
double-sauts à la suite. Il faut encore faire 50 double-sauts comme ça.

Semaine 3 : Faire un double-sauts suivi d’un saut normal, puis 2 double-sauts suivi d’un sauts 
normal, puis 3 double-sauts suivi d’un sauts,  puis 2 double-sauts suivi d’un sauts et enfin faire un 
double-sauts suivi d’un saut normal. Il faut réussir 4 fois la pyramide

Semaine 4 : Faire 3 tentatives du plus grand nombre de double-sauts à la suite espacées de 2 
minutes 30 de récupération.



4) La Souplesse

Pour s’assouplir, je peux travailler à n’importe quel moment et pas forcément après une séance de 
sport. L’important et d’y aller doucement au début puis augmenter progressivement les tensions.
Les positions doivent être maintenues entre 30s et une minute, 3 à 4 fois, jamais en apnée même 
dans les positions inconfortables.

Ci-dessous des positions d’étirements que vous connaissez déjà pour la plupart, très importantes 
pour les pongistes.


