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Programme préparation physique été 2008 
 

« Méthode GUMP * » 
 

* La méthode GUMP, pourrait se résumer à cette citation issue du film FORREST GUMP :  
 

« Cours Forrest, cours ! » 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
N'oubliez pas, le programme de préparation physique est donnée a titre indicatif : ce n'est pas une 
contrainte, vous n'êtes pas tenu de le suivre.  
 
Le sport c'est un peu comme on veut pendant la trêve estivale, l'important c'est de se faire plaisir et 
surtout de se changer les idées ! 
 
Ce programme vous permettra de garder un certain niveau de forme pour reprendre plus facilement 
en septembre et ainsi éviter les courbatures, les douleurs musculaires, le manque de souffle... 
 
Pour les sportifs aguerris, ce programme devrait vous permettre d’améliorer votre performance sur le 
10 Km en course à pied.  
 
Enfin, pour les compétiteurs (à partir de 14 ans), il permet de préparer le corps sur du foncier pour 
attaquer au mieux la saison des compétitions qui commence dès octobre ! 
 
L'été est comme je vous l’ai déjà dit une bonne période pour se changer les idées et découvrir 
d'autres sports. Attention cependant, le programme décrit ci-dessous est déjà contraignant. Ne vous 
surchargez pas inutilement (le mieux est souvent l’ennemi du bien).  
Exemple :  2 heures de tennis le mardi remplaceront votre séance de début de semaine, puis vous 
reprendrez votre programme directement par la deuxième sortie. 
 
Attention, il faut éviter les fortes chaleurs, et toujours prévenir quelqu'un de ce que vous allez faire et 
où vous le faites (Sécurité) !  
 
Penser à suivre sur un calendrier vos sorties, les temps réalisés, vos difficultés et remarques, ceci 
nous servira en début de saison pour faire le bilan et peut être un bon moyen de se motiver en voyant 
ses résultats ! 
 
Je reste bien évidement joignable sur mon portable pour toutes questions et / ou barbecues : 

N° : 06 13 32 43 29 
 
Bonnes vacances à tous ! 

Arnaud



 

Juin 2008 Section Karaté – Body Karaté  

 

Page 2 sur 5 

 
1/ Echauffement 
 
Quoi que vous fassiez, il faut toujours s'échauffer :  
Articulations du corps, en partant de la tête et en descendant jusqu'au pieds : 
 
- Tête (gauche, droite, haut, bas, rotation) 
- Epaules / Coudes / Poignets 
- Hanches (gauche, droite, rotation, flexion, extention) 
- Genoux / Chevilles  (flexion, rotation) 
 
2/ Endurance 
 
Voici un programme de course a pied qui vous permettra de travailler votre endurance pendant la 
période estivale. Ce programme est hebdomadaire avec trois sorties par semaine. Il est planifié sur 8 
semaines et devrais pouvoir vous faire progresser rapidement ! 
 
A chaque sortie, je vous proposerais le niveau « faisable » et le niveau « athlète ». A vous de vous 
adapter en fonction de vos capacités. Attention, l’idée d’un programme de préparation est de pouvoir 
le terminer, un rythme trop élevé peut engendrer de la fatigue et vous empêcher de terminer le 
programme dans de bonnes conditions. 
 
D’une manière générale, l’allure a adopter pour une course d’endurance correspond à une vitesse qui 
peut se contrôler à l’aide de votre rythme cardiaque.  
 

Votre cœur doit battre à une allure comprise entre 70% et 80% de son maximum. 
 

Vous pouvez utilisez un Cardio Fréquence Mètre pour mesurer votre rythme cardiaque ou mesurer 
celui-ci à la main (pas facile). 
 
Voici comment déterminer son rythme cardiaque maximum (Fc) :  
 

Fc max : 220 – Age 
 
Voici les différentes plages de travail que l’on utilise couramment : 
 

• Travail en endurance  : 70 à 80% de la Fc max. 
• Travail en fitness  : 80 à 88% de la Fc max. 
• Travail en résistance  : 88 à 95% de la Fc max. 
• Récup  : <65% de la Fc max. 

 
Récapitulatif des plages de travail (Pour vous éviter les calculs : c’est les vacances !): 
 

Fc Max 120 130 140 150 
Endurance De 84 à 96 De 91 à 104 De 98 à 112 De 105 à 120 
Fitness De 96 à 105,6 De 104 à 114,4 De 112 à 123,2 De 120 à 132 
Résistance De 105,6 à 114 De 114,4 à 123,5 De 123,2 à 133 De 132 à 142,5 
Récup En dessous de 78 En dessous de 84,5 En dessou s de 91 En dessous de 97,5 

 

Fc Max 160 170 180 190 
Endurance De 112 à 128 De 119 à 136 De 126 à 144 De 133 à 152 
Fitness De 128 à 140,8 De 136 à 149,6 De 144 à 158,4 De 152 à 167,2 
Résistance De 140,8 à 152 De 149,6 à 161,5 De 158,4 à 171 De 167,2 à 180,5 
Récup En dessous de 104 En dessous de 110,5 En dess ous de 117 En dessous de 123,5 
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Planning des 8 semaines : 
 

Semaine 1 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

5 x 30" Fitness 
5' Récup 

20' Endurance 
10 x 30" Fitness  
10' Récup 

2 Sortie 10' Endurance 
2' Fitness 
3' Endurance 

30' Endurance 
5' Fitness 
5' Endurance 

3 Sortie 15' Endurance 45' Endurance 
 

Semaine 2 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

5 x 30" Fitness 
5' Récup 

20' Endurance 
10 x 30" Fitness  
10' Récup 

2 Sortie 10' Endurance 
3' Fitness 
3' Endurance 

30' Endurance 
10' Fitness 
5' Endurance 

3 Sortie 15' Endurance 45' Endurance 
 

Semaine 3 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

5 x 30" Fitness 
5' Récup 

20' Endurance 
10 x 30" Fitness  
10' Récup 

2 Sortie 10' Endurance 
4' Fitness 
3' Endurance 

30' Endurance 
10' Fitness 
5' Endurance 

3 Sortie 15' Endurance 45' Endurance 
 

Semaine 4 Faisable Athlète 
1 Sortie 15' Endurance 30' Endurance 
2 Sortie 20' Endurance 40' Endurance 
3 Sortie 20' Endurance 

3' Fitness 
5' Récup 

40' Endurance 
5' Fitness 
5' Récup 

 

Semaine 5 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

6 x 30" Fitness 
5' Récup 

20' Endurance 
12 x 30" Fitness  
10' Récup 

2 Sortie 
 

15' Endurance 
4' Fitness 
4' Endurance 

30' Endurance 
5' Fitness 
5' Endurance 

3 Sortie 20' Endurance 
3' Fitness 
5' Récup 

60' Endurance 
5' Fitness 
5' Récup 

 

Semaine 6 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

6 x 30" Fitness 
5' Récup 

20' Endurance 
12 x 30" Fitness  
10' Récup 

2 Sortie 15' Endurance 
2 x 4' Fitness 
5' Endurance 

30' Endurance 
2 x 10' Fitness 
10' Endurance 

3 Sortie 20' Endurance 
5' Fitness 

60' Endurance 
10' Fitness 
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Semaine 7 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

6 x 30" Fitness 
5' Récup 

20' Endurance 
12 x 30" Fitness  
10' Récup 

2 Sortie 15' Endurance 
2 x 4' Fitness 
5' Endurance 

30' Endurance 
2 x 10' Fitness 
5' Récup 

3 Sortie 20' Endurance 
5' Fitness 

60' Endurance 
10' Fitness 

 

Semaine 8 Faisable Athlète 
1 Sortie 10' Endurance 

5 x 100 m (Très rapide) 
20' Récup 
5 x 100 m (Très rapide) 

2 Sortie 10' Endurance 
5 x 100 m (Très rapide) 

20' Endurance 
5 x 100 m (Très rapide) 

3 Sortie 5 Km 10 Km 
 
3/ Etirements 
 
Les étirements sont une composante essentielle de la performance sportive, ce sont eux qui vont 
permettre de décontracter les muscles, de gagner un peu en souplesse et surtout de récupérer plus 
vite.  
 
 
Exercice 1 : Adducteurs  
 

 

En flexions latérales, tendre la jambe le plus 
possible. Exercer une tension sur l'intérieur de 
celle-ci pendant 20 secondes puis changer de 

côté. 

 
Exercice 2 : Adducteurs  
 

 

Position assise, les deux jambes fléchies sur le côté, plantes des 
pieds l'une contre l'autre. Les deux mains attrapent les pieds et 
les rapprochent du bassin. Le corps doit rester droit. Appuyer 
avec les avants bras sur les genoux et maintenir 10 secondes. 

Relâcher, recommencer 3 fois. 

 
Exercice 3 : Ischios et Jumeaux Solaires  
 

 

Assis au sol, jambes tendues, adopter une position dos droit, 
bassin droit. Tout en gardant le dos parfaitement droit, fléchir le 
tronc en avant, les mains et les coudes posés sur les jambes. 

Attraper solidement vos orteils ou chevilles et tirer vers soi tout en 
fléchissant le corps en avant. Gardez les genoux tendus ! 
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Exercice 4 : Ischios  
 

 

Assis au sol, jambes écartées tendues au maximum, pieds fléchis, 
dos droit. Penchez vous en avant le plus possible, maintenir 20 
secondes. Refaire le même exercice pieds joints (20 secondes 

également). 

 
Exercice 5 : Ischios et dos  
 

 

En position assis sur le  sol, tendre la jambe gauche en avant et 
replier la jambe droite complètement. Placer le pied droit contre le 

genou gauche, fléchir alors le buste en avant et saisir avec les 
mains la cheville gauche. En tirant, vous provoquerez l'étirement 
des ischios jambiers et du dos. Maintenir 20 secondes et changer 

de côté. Renouveler 2 fois. 

 
Exercice 6 : Ischios  
 

 

Debout jambes croisées et tendues. Inclinez vous en avant. Baisser les 
mains le plus bas possible. Expirer à l'étirement, faire 2 x 20 secondes. 

 
Exercice 7 : Adducteurs  
 

 

Position debout, jambes très écartées, pointes des pieds tournées 
vers l'extérieur, le tronc se penche en avant et vient se placer en 

appui sur les mains. Augmenter lentement l'écartement des jambes, 
de manière à sentir l'extension dans les muscles internes de la 

cuisse. Maintenir 20 secondes. 

 
Exercice 8 : Ca passe ou ça casse…  
 

  

A partir de la position à genou sur la 
jambe gauche, jambe droite fléchie très 
en avant. Abaisser les hanches pour 
augmenter l'écart, ressentir la tension 
sur les hanches et les muscles 
antérieurs des cuisses. En prenant 
appui au sol avec les mains, essayer 
prudemment de fendre la jambe placée 
en avant. 

 


