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 Besoins de la
commission de joute :

 
Proposer aux entraîneur(e)s
de clubs de joute une trame
pouvant servir de modèle
Diminuer les blessures



Notre proposition :

Proposition finale : fiches
d’entraînements par périodes



Les différentes périodes : 

SEPTEMBRE/OCTOBRE JUILLET À AOÛTOCTOBRE À
JUIN



Cette longue période peut également être
divisée en 3 sous-périodes : 

octobre-décembre
janvier-mars
avril-juin

Période 2 : octobre-juin



Octobre-décembre :
prépa générale

Janvier-mars :
prépa spécifique

Avril-juin : pré-
compétitionPériode

Intensité

Objectifs

Progressive Modérée à haute Élevée mais dosée +
mercredi

Renforcer les bases
physiques

Développer qualités
propres à la joute Poffinement

Type Renforcement global
Exos spécifiques “joute”

+ exos spécifiques
“anti-blessure”

Mise en situation

But Bonne base physique Prévention et
amélioration

Reprendre des
sensations, gestion

stress/concentration



OCTOBRE-DÉCEMBRE
Le but de cette période est de, via des exercices assez généraux et poly-articulaires
d’intensité modérée, renforcer progressivement le corps globalement pour avoir une
base physique.Petit à petit le renforcement deviendra plus ciblé. 

TRAVAIL DE MOBILITÉ TRAVAIL AÉROBIE TRAVAIL DE RENFORCEMENT

Au niveau des hanches, des
genoux, de la colonne

vertébrale. Le but est de
commencer à mobiliser des
zones qui feront face à de

la contrainte l’été.
Quelques étirements légers

peuvent être pratiqués.

Rameur, natation, course
à pied, vélo, marche

rapide. Intensité
modérée, durée

moyenne (entre 20min
et 45min)

Exercices classique, au
poids de corps :

gainage, pompes, dips,
squats, jumping jack,
pont fessier, chaise,

fentes…



OCTOBRE-DÉCEMBRE
TRAVAIL DE MOBILITÉ
SOURCES VIDÉOS

TRAVAIL DE RENFORCEMENT
https://youtube.com/shorts/T90mP8rdPb0?si=cA0YSgM8SjuEZX-l
https://youtu.be/1rrhGZMC_5w?si=cvEIQm7SkoguoGa4
https://youtube.com/shorts/52kUg9U9vSw?si=OuoJggx-IHiMYvrD
https://youtube.com/shorts/JVas1lmp7yQ?si=shVkvkIMLUJwoOZa
https://youtube.com/shorts/tjzNeDohCrY?si=tla9alZsMxgjuKJS



OCTOBRE-DÉCEMBRE
TRAVAIL DE RENFORCEMENT SOURCES VIDÉOS
POUR IDÉES ET EXÉCUTION DES EXERCICES 

TRAVAIL DE RENFORCEMENT

https://youtu.be/c7JisdFieeI?si=9n6g2pmxlGsBu3v7
https://youtube.com/shorts/5R7NS-WonY0?si=-qYPZPNWzrZsG5ac
https://youtube.com/shorts/4ua3MzaU0QU?si=5uZKNHAHZfbl91w4



Membre inf

-Squats
-Fentes Ar/Av/Lat

-Pont fessier
-Chaise au mur
-Squat bulgare

évolution+
-Squats sautés

-Pont fessier et chaise au mur appuis
sur les talons ou pointes

-En rajoutant de la charge sur chaque
exercices 

Membre sup

-Pompes ouvertures (pecs)
fermetures (triceps)

-Dips sur chaise
-Curl biceps

-Strict press (haltères, bouteilles
d’eau…)

-Rajouter de la charges (haltères,
poids…)

Dos
-Rowing haltères ou élastique 

-Superman
-Tirage elastique 

Idem

OCTOBRE-DÉCEMBRE
NOMS D’EXERCICES PAR ZONES



Abdos
-Chaise renversé

-Twist
-Sit-up

-Gainange lateral

Idem

Cardio

-Jumping jack 
-Running
-Rameur
- Burpees

-Vélo 
-Saut sur support (boite, banc…)

-Augmenter l’intensité
-Augmenter le temps de

travail

OCTOBRE-DÉCEMBRE
NOMS D’EXERCICES PAR ZONES



Possibilité 1:
 2 séances par semaines : 1 séance cardio + 1 séance renforcement + 15
minutes d’étirements très en douceur.

Possibilité 2:
 1 ou 2 séance par semaine en mixant cardio/renfo, format circuit training ou
format 30min renfo + 20min cardio. Y intégrer une fois par semaine 15
minutes d’étirements très en douceur.

Possibilité d’intégrer le format “tabata” 30 secondes d’effort puis 10 secondes
de repos 8 fois pour un travail ciblé spécifique intensité élevé sur une courte
durée.

Exemple type de séance



JANVIER-MARS
Cette période doit faire intégrer des exercices plus “spécifiques” au sport joute. Elle
doit également servir à intégrer des exercices de prévention, pour éviter le plus
possible l’apparition de certaines blessures (1;2).

EXERCICES DE PRÉVENTION EXERCICES SPÉCIFIQUES TRAVAIL DE RENFORCEMENT

Nordic harmstring,
harmstring walk, fentes,

adducteurs, sprints
progressifs

Pistols squats, pliométrie,
travail des avants-bras,

étirements et
assouplissements 

Exercices classique, au
poids de corps :

gainage, pompes, dips,
squats, jumping jack,

pont fessier…

1)https://www.lraa-joute-barque.fr/2025/02/13/lesion-musculaire-du-jouteur/
2)https://www.lraa-joute-barque.fr/2025/03/17/prevention-de-rupture-du-ligament-croise-anterieur-chez-le-jouteur/



JANVIER-MARS
TRAVAIL DE RENFORCEMENT SPÉCIFIQUE “JOUTE” : SOURCES
VIDÉOS POUR IDÉES ET EXÉCUTION DES EXERCICES 

TRAVAIL DE RENFORCEMENT

https://youtube.com/shorts/YOnrl0Ar6D4?si=mWHrRvHdwSW4cOyn
https://youtu.be/Ixou4d8xjMY?si=qvSJwNGlBw8M2xoe
https://youtube.com/shorts/IcFhWWZRRjI?si=84Gwd7lQzFCFpmoC
https://youtube.com/shorts/bYdRkqELQ9w?si=kdgabQMSCU4GfxFx



Séance couplant cardio et renforcement musculaire avec exercices plus spécifique
ciblant les groupes musculaires sujet aux blessures avec une intensité plus élevée 

Format circuit training : 

1 exercice de chaque groupes (prévention,
spécifique et global) + 1 cardio
45-50 secondes par exercices 
2-4 tours selon les exercices choisis et la
difficulté, entre 1 et 3 fois par semaine

Exemple type de séance

Format traditionnel:

échauffement avec de la mobilité, travail
d’exercices spécifiques sur une séance puis sur une
deuxième séance : cardio et renforcement
musculaire global puis sur une troisième séance :
exercices de prévention et séance étirements.



AVRIL-JUIN
Cette période est importante, elle doit préparer le corps aux premiers entraînements
puis aux premières compétitions. Les exercices mêlent prévention, poffinement de la
position et fin de préparation des parties “cardio” et “renforcement”.

EXERCICES DE PRÉVENTION EXERCICES SPÉCIFIQUES TRAVAIL DE RENFORCEMENT

Nordic harmstring,
harmstring walk, fentes,

adducteurs, sprints
progressifs

Assouplissements, travail
de la position

Exercices classique, au
poids de corps :

gainage, pompes, dips,
squats, jumping jack,

pont fessier, vélo, course
à pied…



2 à 3 séances par semaines avec :

séance étirements et mobilité :

tous les groupes musculaires avec les exercices
bien connus des jouteurs (ischios-jambiers,
quadriceps, psoas, adducteurs, mollets puis
mobilité de hanche, genou, dos…)

les exos d’etirements doivent être maintenus
assez longtemps (2min) pour avoir des
“bénéfices”. Servez-vous bien de votre souffle
pour gagner de manière très progressive en
amplitude, 2 minutes c’est long et ça laisse le
temps de prendre le temps !

Exemple type de séance

séance cardio couplé ou non aux exos de
prévention :

Reprendre la liste d’exercices exécutés en
“janvier-mars”.



Une fois les exos d’étirements validés avec peu de douleur et une fois le gain
d’amplitude recherché est trouvé, vous pouvez exécuter les étirements en les faisant
de manière dynamique, avec l’intention (sans douleur) de gagner petit à petit. 

Il est possible aussi d’aller encore plus loin en chargeant à l’aide de poids légers
pour débuter afin de renforcer encore plus le corps dans ces positions d’étirements.
Attention, il faut être à l’écoute de son corps et ne pas dépasser des limites. La clé
est l’écoute de soi et la PROGRESSIVITÉ.

Bonus
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