
How to do this circuit:

•	 Before doing these exercises, it is recommended to perform a low-intensity  
general warm-up (brisk walking, stationary bike, jogging, etc.) for 3 to 5 minutes.

•	 Then, perform each exercise for 30 seconds (or over a distance of 30 meters), then return to the starting  
point by jogging or brisk walking. If you are prone to injury or feel you need more time to warm up,  
you can repeat each exercise a second time.

•	 For a high-intensity running session or one that includes sprints, it is recommended to supplement your  
warm-up with 2 to 3 accelerations of 15-20 seconds each, with 1 to 2 minutes of rest in between.  
These accelerations should be progressive; the goal is not to sprint as fast as possible (aim for 70-90%  
of your maximum speed).

Running-specific warm-up routineÉchauffement course à pied

Comment faire ce circuit :

- Avant de faire ces exercices, il est conseillé de faire une activation générale (marche rapide, vélo stationnaire, jogging,
etc.) pendant 3 à 5 mins.
- Ensuite, exécuter chaque exercice pendant 30 secondes (ou sur une distance de 30m), puis revenir au point de départ
en joggant ou en faisant de la marche rapide. Si vous êtes propices aux blessures ou que vous sentez que vous avez
besoin de plus de temps pour vous échauffer, vous pouvez refaire chaque exercice une 2e fois.
- Pour une séance de course à haute intensité ou comportant des sprints, il est conseillé de compléter votre
échauffement avec 2 à 3 accélérations de 15-20 secondes chacune, espacés de 1 à 2 min de repos. Ces accélérations
doivent être progressives, il ne s'agit pas de sprinter le plus vite possible (viser 70-90% de votre vitesse maximale)

1 - Marcher sur intérieur des pieds

- Marcher lentement et de façon contrôlée en
alternant l’appui sur le bord interne et l’avant
du pied. Prendre le temps de déposer
délicatement le pied au sol et de stabiliser la
position entre chaque pas.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

2 - Marche sur le bord externe du
pied 

- Marcher lentement et de façon contrôlée en
alternant l’appui sur le bord externe et l’avant
du pied. Prendre le temps de déposer
délicatement le pied au sol et de stabiliser la
position entre chaque pas.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

3 - Marcher sur la pointe des pieds

- Marcher ver l'avant sur la pointe des pieds.
Garder la tête au-dessus des pieds.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

4 - Marche sur les talons

- Garder le dos droit, la tête haute et les abdos
tendus - Lever le devant des pieds et se
déplacer vers l'avant en marchant sur les
talons

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

5 - Marche talon pointe

- Debout, vous déplacez vers l'avant les
coudes à 90° mouvement de coureur. Alterner
marcher sur la pointe des pieds et sur les
talons. Garder le dos droit, la tête haute, la
poitrine sortie et les abdos contractés.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

6 - Skip D / Talons aux fesses

- Garder le dos droit et les abdos tendus -
Garder les genoux sous les hanches - Tirer les
talons dynamiquement vers les fesses -
Travailler sur le devant du pied

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1
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Walk on the inside  
of your feet

Walk slowly and in a controlled manner,  
lifting the outer edges of your feet slightly  
so that your weight is on the inner edges  
of your feet. Be careful not to turn your 
ankles inward.

Walk slowly and in a controlled manner,  
lifting the inner edges of your feet slightly  
so that your weight is on the outer edges  
of your feet. Be careful not to turn your 
ankles outward.

Keep your back straight, your head up, 
and your abs tight. Lift your heels and 
move forward by walking on your toes.

Walk on the outside  
of your feet Tiptoe Walk

1 2 3
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Keep your back straight, head up and abs
tight. Raise the front part of your feet and
move forward walking on your heels.

Alternate between taking 2 steps on your 
toes and then 2 steps on your heels. Keep 
your back straight, head up, chest out,  
and abs engaged.

Keep your back straight and abs tight.  
Keep knees below your hips. Pull your heels 
toward your buttocks dynamically. Work on 
the front part of your feet (ball of the foot).

Walk On Heels Alternate heel-to-toe Walk with heels touching  
your buttocks

4 5 6

7 - Courir sur place genoux hauts

- Garder le dos droit, la tête haute et les abdos
tendus. Bien bouger les bras, main devant à la
hauteur de l'épaule, coudes à 90 degrés.
Travailler sur le devant des pieds.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

8 - Pas chassé

- Faire des pas chassés (Shuffle). Garder la tête
au-dessus de vos pieds. Garder le dos droit et
vos abdos contractés.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1

9 - Combo / Lunge avant et rotation
du tronc

- Garder le dos droit, les abdos tendus, mains
derrière la tête et le regard vers l'avant - Faire
un grand pas vers l'avant (genou à environ 90
degrés) - Tourner la tête et les épaules d'un
côté, revenir droit et repousser en position de
départ - Répéter en tournant le corps de
l'autre côté.

Sem. Séries Tempo Charge (lb)

1 1
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Keep your back straight, elbows at  
90 degrees, and abs engaged. Lift your 
knees forward dynamically while moving  
the opposite arm. Focus on the front  
of your feet.

Do shuffles keeping your head above 
your feet. Keep your back straight and 
your abs tight.

Keep your back straight, abs tight, hands
behind your head and eyes forward. Take a
big step forward (knee about 90 degrees). 
Turn the head and shoulders to one side, 
bring your torso back and push to starting 
position. Repeat by turning the body to the 
other side.

Walk with high knees Shuffle Forward lunge with a twist

7 8 9




