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#Le saut de haie
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Principaux groupes musculaires

- Le saut de haie sollicitent fortement le bas du corps, les muscles du 
gainages mais aussi les rotateurs du torse. Plus les haies sont hautes, 
plus les abducteurs et les fléchisseurs de hanches sont primordiaux, Une 
bonne souplesse au niveau des hanches est aussi nécessaire.

Qualité musculaire nécessaire

Zone à renforcer

- Les pathologies les plus fréquentes proviennent du dos, des 
genoux, des ischio jambiers, des chevilles mais aussi des rotateurs 
de hanches

- Un sprinteur a besoin d’explosivité, il faut donc qu’il s’entraine en 
adaptant le nombre de répétition à la distance qu’il doit 
parcourir

- 4 à 6 répétitions pour du 50/60 mètres
- 6 à 10 répétitions pour du 100 mètres
- 20 à 30 répétitions pour du 400 mètres



#Programme débutant
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1 à 2 fois par semaine.

Exercice N° 1 : Fentes latérales

- 4 séries par jambes

Exercice N° 2 : Sit-ups latéraux 

- 4 séries par côté

Exercice N° 3 : planche à lombaire

- 4 séries 

Exercice N° 4 : Extension mollet 

- 3 séries

https://www.youtube.com/watch?v=3EvkUQHvFkI
https://www.youtube.com/watch?v=UBeEZ-ibJts
https://www.youtube.com/watch?v=1NafDWa0Hlo


Programme avancé #1
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Au moins 2 fois par semaine.

Exercice N°1 : Fentes latérales

- 5 séries par jambes

Exercice N°2 : Relevés de jambes 

- 4 séries par côté

Exercice N°3 : planche à lombaire

- 4 séries

Exercice N°4 : Sit-ups latéraux 

- 4 séries par côté



Programme avancé #2
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Exercice N° 6 : Extension mollet 

- 5 séries

Exercice N° 5 : abduction des cuisses

- 4 séries 



Que la masse

@ecoledutigre

ecoledutigre@gmail.com


