
Conseils posture, respiration, foulée 

 

Posture 

1. Se grandir : imaginer un fil accroché au sommet de la tête qui la tire vers le haut. 

2. Regarder droit devant soi. 

3. Pencher le buste légèrement en avant. 

4. Rentrer le ventre. 

5. Veiller au balancement des bras le long du corps, épaules relâchées. 

 

Respiration 

1. Respirer avec le ventre. Pour cela, placer sa main sur le ventre, le sentir se gonfler à l’inspiration, 

s’aplatir à l’expiration. 

2. Trouver un rythme de respiration régulier : 3/3, 2/2, 2/3… à essayer. 

Exemple, 3/3 : inspiration sur une durée de 3 foulées puis expiration sur les 3 foulées suivantes. 

Foulée 

1. Parcours lattés. 
2. Tester une foulée étriquée ou au contraire excessivement longue. 
3. Tester différents appuis, lourds, légers. 
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