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Les fédeérations

francaises

se mobilisent pour
. le sport a domicile



Les féderations sportives pensent aussi a leurs pratiquants
qui ne peuvent plus exercer leurs disciplines a I'extérieur
pendant cette période exceptionnelle que connait notre
pays en leur proposant des solutions numeriques dediees.

Fédération Francaise d’Equitation

Le systéme Equivisio développé par la Fédération Francaise d’Equitation permet aux
cavaliers via une structure équestre équipée de la caméra Equivisio, de prendre un cours
avec un enseignant ou que celui-ci se trouve.

Plus d’'informations sur https://www.equivisio.fr/
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Fédération Francaise de Savate

La Fédération Francgaise de Savate propose sur sa chaine youtube des vidéos courte
de routines d’échauffement réalisée par sa commission médicale, ainsi que des vidéos
d’autres chaine (ex. GREGGOT.com) reprenant des enchainements de Savate boxe

francaise.

A retrouver sur:
https://www.youtube.com/
watch?v=6bg9F)r3HM8&list=PLf5Q9rEvXa3YaNore7K]JJYxNLNaNcPjVw
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Fédération Francaise de Surf

La Fédération Francaise de Surf propose sur son site internet une série de vidéo d’exercices
de préparation physique générale (PPG) a poids de corps et sans appareil, qui peuvent
étre pratiqués par I'ensemble des sportifs, quel que soit leur discipline.

https://www.surfingfrance.com/plans-d-entrainements.html
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Fédération Francaise de Cyclisme

La Fédération Francaise de Cyclisme a développé I'application Mycoach Vélo by FFC,
qui propose notamment des exercices de préparation physique a domicile, avec et sans

appareils.
Application disponible via https://www.mycoachvelo.com
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Fédération Francaise de Golf

Au travers de son site internet, la Fédération Francaise de Golf propose a ses pratiquants
d’entretenir leur petit jeu a I'intérieur de leur domicile dans I'attente de la reprise !

Retrouvez le tuto sur
https://www.ffgolf.org/Actus/Federation/Presidence-et-gouvernance/Crise-sanitaire-la-

ffgolf-aux-cotes-de-ses-licencies
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Fédération Francaise d’Echecs

La FFE a mis en place en cette période exceptionnelle :

- des masterclass gratuites le lundi soir a partir de 20h30 pour les débutants sur sa chaine
Youtube : https://www.youtube.com/channel/UCn6wdVs-gSmZBJXSAWPzf7Q et Twitch
https://www.twitch.tv/ffechecs;

- des masterclass gratuites le vendredi soir a partir de 20h30 pour les joueurs plus confirmés
sur les mémes adresses ;

-tous les mercredis soir a partir de 20h30 un grand tournoi en ligne ouverts aux
licenciés et non licenciés sur la plateforme OpenSource, gratuite : https://lichess.org/
Le lien du grand tournoi sera disponible sur le site de la Fédération chaque semaine.
L'application Lichess est également disponible gratuitement sur mobile et tablette.

De nombreux sites permettent également d’apprendre a jouer gratuitement et de
pratiquer en ligne ensuite, voici les liens des quatre plus grandes plateformes en francgais :
- https://www.chess.com/lessons,

- https://www.europe-echecs.com/apprendre-les-echecs.html,
- https://chess24.com/fr/learn, https://lichess.org/learn#/
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Fédération Francaise Handisport

La Boccia est une discipline pratiquée au niveau compétitif par les sportifs en situation
de handicap qui s'apparente a de la pétanque jouée en intérieur avec des balles en cuir.
La Fédération Francaise Handisport propose 31 fiches exercices permettant de mettre
en ceuvre 6 séances de boccia adaptées a des sportifs possédant un niveau de pratique
initiation. Les ateliers sont ludiques et pédagogiques et peuvent se pratiquer dans des
espaces réduits.

https://boccia.handisport.org/formations/

ou https://extranet.handisport.org/docs/documents/doc-2676.pdf

La FFH a également développé une série de fiche pédagogiques sur des pratiques dont
certaines peuvent également se pratiquer a domicile :

http://www.handisport.org/la-mallette-pedagogique/
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Fédération Francaise de Ski

Sur sa plateforme internet d’information et de visualisation « CANALSPORT Ski », la
Fédération Francaise de Ski propose des exercices de renforcement musculaire, de vitesse,
d’équilibre a réaliser dans son salon ou dans son jardin. Des contenus d’entrainements
adaptés pour tous les publics et pas seulement les skieurs privés de neige qui souhaitent

continuer a s’entretenir.
https://ski.canal-sport.fr/fr/activites-physique-confinement-coranovirus
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Féderation Francaise d'Haltérophilie-Musculation

La Fédération Francaise d'Haltérophilie-Musculation produit chaque semaine une
séance de sport évolutive a faire au domicile, avec un tableau de consignes et des vidéos
« le + du coach » pour guider les pratiquants. Ces séances sont accessibles gratuitement
aux personnes de tout niveau, du débutant au confirmé, et réalisables sans matériel. Elles
sont constituées de 5 exercices qui évolueront chaque semaine.

Retrouvez les séances sur le site de la FFHM : http://www.ffhaltero.fr/ et sur les réseaux
sociaux de la Fédération.
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Fédération Frangaise de Lutte

La Fédération Francaise de Lutte a mis en place un programme sportif d’animation
numérique accessible a toutes et tous via ses réseaux sociaux avec notamment des séances
de circuit training proposées par Fanny Massidda, Conseillere Technique Nationale a la
FFLDA, ou encore des vidéos d’étirements.

Plus d’'informations sur https://www.fflutte.com/sport-a-la-maison/
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